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Ruokavalion merkitys - kestavyysurheilija

Aloitetaan kestavyysurheilijan ravitsemuksestatdiaii
perusaineksena pohdinnassamme miten muita urtjejulzarrastavien
pitdd syoda. Kestavyysurheilijan ravitsemusta ol sriutkittu
enemman kuin esimerkiksi voima- tai nopeuslajiadstavien
ravitsemusta.

Syitakestavyyslajia harrastavan urheilijan uupumiseen ja
heikentyneeseen tuloskehitykseewoi etsia vahentyneista
hiilihydraattivarastoista ja huonosta nesteytyké&e@¥uitakin syita toki
on). Mitd enemman hiilihydraatteja ravinnossa @, s
todennékoisimmin hiilihydraattivarastot ovat tayremnen liikuntaa ja
sita pidempéaan jaksaa liikkua tehokkaasti.

Paras ruokavalio kestavyysurheilijalle sisakaatuullisesti ja
monipuolisestihiilihydraatteja, rasvaa ja proteiinia. Ruokaayda yli
tarpeen jolloin urheilija mahdollisesti lihoo, eiké/oskaan liian vahan
jolloin urheilijan kehitys vaarantulLisdproteiineihin perustuviin
ruokavalioihin uskotaan yleisesti, mutta suositigsin perustu
tutkittuun tietoon. Proteiinin maagista lihasta\kattavaa vaikutusta
liioitellaan.

Hyvin tarkeassa roolissa on ruokailun rytmitys Aterioiden rytmitys

ja ajoituskuuluu olennaisena osana tehokkaaseen harjoitteluyn
palautumiseen ja elimiston huoltoon Viisas kestavyysurheilija (ja
hanen valmentajansa + tukijoukkonsa) ajatteledsaniusta
kokonaisvaltaisesti Ei pelkastaan treenia edeltavana tankkauksena ja
sen jalkeisenda ateriointina koska on kova nalkanvesarjoittelua
edeltavien ja seuraavien paivien/viikkojen/kuukangne...
suunnitelmallisena ravinnonsaantina Tahan perehdymme nyt
kaytannon esimerkkien avulla.



Paljon ja usein harjoittelevan urheilijan ndkokulmasta on erityisen
tarkeaa rytmittaa ateriat jarkevasti paivan sisél&ran paivassa
harjoittelevilla voidaan suosituksena pitad 5-7 ateriaa paivamaika
Ruokaillaan seké lautaselta etta valipalamaisi€st. harjoitellaan
kahdesti paivasséaaterioita kannattaa nauttia 6-9 ja talléin myos
ravintolisien merkitys kasvaatiiviin harjoittelurytmin vuoksi.
Normaaliruoasta voi olla vaikeaa saada riittav@isérgiaa, silla maha
kovin taynna on epamukavaa harjoitella. Nesteméassantolisat voivat
siis toimia tassa tapauksessa hyvan perusruokavaaentajina.

Kestavyysurheilija sy siis useinPienia, taysipainoisia aterioita
sybdaan siina toivossa, ettérensokeri- ja ravinnetasot pysyvat
tasaisina sek& aminohappo- ja glykogeenivarastqlysyvat
mahdollisimman taynna. Vain nain urheilija purseaargiaa, hanella
sailyy hyva vastustuskyky ja hanella on hyva kykyjditella riittavan
kovaa.Tasaisella energian- ja ravinteiden saannillavaltetaan
tehokkaammin katabolia eli lihasproteiinia hajottdNa elimistossa. Jos
urheilija syo0 riittamattomasti han kylla pysyy hessf, mutta
palautuminen hidastuu ja kehittyminen vaikeutuu, eika
treeneistdkdan saada parasta mahdollista hyotyRitkalla tahtaimella
mahdollisesti tdhan asti suotuisana jatkunut tidbgks junnaa
paikallaan ja saattaa jopa kayda niin, ettd tulokseasti heikentyvat.

Vaitan rohkeasti seuraavaa: Useimmat urheilijat &e&noja kokkeja.
Tunnetaan ravintolisien viimeisimmat kehitystrendciutta hellan
aaressa ollaan ihan avuttomia! Ehdotus: Urheibja kansanopiston tai
Marttaliiton kokkikurssin, jotta ei olisi taysin avuton hellan daressa!

Ateriarytmia etsimassa

Seuraava alkeellinesteriarytmitysmalli voi auttaa urheilijaa
|oytamaan sopivan rytmin paivan ruokailuihin. Kattaa pyrkia siihen,
ettei yksikdan ateria jaa valiin, mutta toisaaltgmettei napostella
liiaksi varsinaisten aterioiden valissa. Turhaaraskaruokaa
valtetaan erityisen tarmokkaasti.



Ateriarytmitysmalli hieman tarkemmin

Aamupala n. 7.15
Aamupala on paivan (ehka) tarkein ateria. Laadalessupala
kaynnistaa paivan ja herattaa yon aikana hidastuaeeenvaihdunnan.
Se katkaisee pitkdn syoméattomyyden (paaston) getitaa yon aikana
huvennet hiilihydraatti- ja proteiinivarastot. Lakas aamupala sisaltaa
runsaasti hiilihydraattej

ehu.

Valipala n. 9.00

Aamupaivan valipala esimerkiksi ensimmaisen koulotn jalkeen
pitaa ateriarytmin tiiviina ja tayttaa osaltaar@isedellispaivan
harjoituksissa tyhjentyneita glykogeenivarastogn 8nsiosta
annoskoko lounaalla pysyy myo6s kohtuullisena. Uijhegi
yksittaisella aterialla nimittain syo tolkuttomaaljon. Mieti myds
valipalaa silta kantilta, etta se valmistaa eligéstulevaan

urheilusuoritukseer Sy8 jokin hedelma; Voileipurti tms .

Lounas n. 11.30

Lounaallakin hiilihydraatit ndyttelevat padosaasii pastaa, perunaa
jaleipda voidaan sydda surutta, silla paivan litaigon vieléa aika
monen tunnin paassa. Mahdolliset verensokerin Iiteiliat tasaantuvat
hyvin siihen mennessa. Lautasmalli on kateva naantona:



hiilihydraattilahteita vihanneksista ja juureksig§taolet lautasesta),
neljanneksell ra
aa. Ruokajuom a.
Nailla varmistetaan taysipainoinen ruokahetki. Pj@ikiruoka

metsamarjojen tai hedelmien muodossa tekee rudiestattaydellisen.

Valipala n. 15.00

litapaivan valipala mahdollistaa energisen ja tédaak treenin

alkuillasta. Se on hyva ajoittaa noin tuntia (Yztuftia) ennen

harjoitusta. Hyvia valintoja ovat matalan glykeeemsndeksin omaavat
t.

Harjoitus n. 16.00-18.00 valilla
Valipalan sek& muutenkin santillisen ruokailurytramsiosta jaksat
tehda hyvan ja tuloksekkaan harjoituksen. Jos t@hblarjoitusaika
paljon ylittda tunnin voi olla hyva naut

maa.

Palautuminen kayntiin n. 18.00 (heti harjoituksen glkeen)
Palautusateria on suuressa roolissa kaynnistaesbédston
korjaustoimenpiteita kuluttavan harjoituksen j&jilHarjoitus vie aina
katabolian (hajotuksen) puolelle. Varsinkin nestggminen, mutta
myds hyvalaatuisten proteiinien seka hiilihydraatthauttiminen on
tarke&aa, Valmiita palautusvalmisteita on saatavana
luontaistuotekaupasta ja urheiluliikkeista. Ne laultuvat helposti
mukana treenipaikalle ja sisaltavat niin nopeastrgiaa luovuttavia
kun hitaampiakin hiilihydraatteja ja pilkottuja segidempiketjuisia
proteiineja. Nain ollen niiden teho on urheilijaankalta ihanteellinen.
llman naita valmisteita toki parjaa nauttimalla @lenid, raejuustoa ja




Paivallinen n. 19.00

Paivallinen on yksi paivan paaaterioista. Ruokasl&gn lautaselta
kovalla innolla. Palautumisen kannalta on oleellistiolehtia
hiilihydraattien ja proteiinien saannista palautsem varmistamiseksi.
Rasvaa ei pida pelata, mutta sailytetaan tolkkkisesuhteen. Ei siis
joka paiva makkaraa ja karjalanpaistia. Monipusksseruoassa on
sopivasti rasvaa, hillareita ja protskuja. Riitténgsteensaanti auttaa
osaltaan palautumisprosessia ja korjaa mahdolfisstevajeen.

lltapala n. 21.30

Urheilija sy6 mieluusti viela iltapalan ennen nukk@an menoa. Se on
oleellinen osa tiivista ateriarytmia. Se lyhentdupaasta yon
aiheuttamaa pitkaa syomattomyysjaksoa. lllalla &tasin selvemmin
proteiinien ja hyvien rasvahappojen saantia. Youmkana
korjaantuvat pienet tulehdustilat ja kudokset utniat. Sy leipaa,
juustoa, myslia, maitoa, rahkaa.

Nukkumaan n. 22.00

Urheilija tarvitsee riittavasti unta palloon. Yokaytetaan
aminohappoja ja rasvahappoja uusien solujen muokiesen ja
kudosvaurioiden korjaamiseen seka palautumiseessakin sailytetaan
jokin tolkku, silla tavanomaista pidemmat younedljgn yli 8 tuntia)
johtavat pidempé&an paastotilaan ja tokkuraiseearnlo



Toimenpiteet ennen (kestavyysurheilijan) kilpailuatai kovaa
harjoitusta

Ennen kilpailua tai kovaa harjoitusta inanteellinen ateriavali on 3—4
tuntia.

ne. Rasvaa tules@@itoisesti valttaa, ja
proteiineja ateria voi sisaltaa vain kohtuullis a
tuoreita kasvikunnan tuotteita tulee nauttia jaeketuntuisia maaria
kerralla (150-200 g), jotta suolistoon ei jad saumiaaria imeytymatonta
kuitupitoista ruokaakevyen valipalan (banaani, jogurtti, vahzn
vaaleaa leipéa) voi nauttia jopa puoli tuntia (onighmin 1-2 tuntia)
ennen liikkuntasuoritusta jos ruokailu lautaseltdgtdiseksi. Nopeasti
Imeytyvia puhtaita sokereja (rypalesokeri, poyt@&sgkulee valttaa 10—
60 minuuttia $uuria yksildllisia eroja esiintyy) ennen suorituksen
alkua, koska ne heilauttavat herkasti verensolsajsaepaedulliseen
suuntaan. Nesteen nauttiminen ennen suoritustayos tarkeaa, ja—3

tuntia ennen suoritusta tulee nauttia runsaasti ndéstta (1-2 litraa,

15-20 min valein)

Suorituksen jalkeen

Jos nestehukka on ollut su
,5 1. Jos &erg
kulutus on ollut suuri, voida '

Ehdottoman tarke&aa on sydda ruokaa lautaselta fisdrbn sisalla
suorituksen paattymisesta. Syodaan runsaastiydigattia ja

proteiineja aa) sisaltava ateria.

Leiriolosuhteissa ja monta paivaa kestavissa kis@aon
hiilihydraattivarastojen tayttaminen erittain t&éke Missaan nimessa ei
ole varaa turvautua roskaruokaan! Ruoan on oltalfzosti sulavaa,
runsaasti hiilihydraatteja sisaltavaa ja rasvoleetwalttaa. Nesteen
maarasta huolehditaaikovalla helteella on tarkeada myos muista
mineraalitaso (suolat, magnesiuMgltetadn pitkia ateriavaleja.



Syodaan saannollisesti ja usein (ei pitempi véin ituntia aterioiden
ja valipalojen valiin)

Miten tulisi suhtautua ravintolisiin?

Ravintolisat ovat urheilijoiden keskuudeshgvin suosittuja, mutta
mainosten lupaamatholisaykset toteutuvat harvoin Ravintolisan
psykologista hyotya ei voi vaheksya.

Kestavyysurheilijat saattavat hyotya proteiini +
hilihydraattisekoituksesta (sekoitussuhde noin 1 osa heraa ja 4 osaa
maltodekstriinid) valittomasti treenin jalkeanabolisen vaiheen
vahvistamiseksi (palautusjuoma) Osta kaupasta kaikkein edullisin
maltodekstriini ja keskihintainen maitohera taidias. Soijaproteiini
saattaa my0s toimia. Harjoitella voi toki kokonalaman naita aineita.

Unohda HMB, BCAA, CLA, ZMA, glutamiini, ternimaitovalmiset,
tribulus ja muut mémmogEivat toimi. Dopingriski!

TSEMPPIA!



Ruokavalion merkitys nopeus- ja voimalajeja
harrastavalle urheilijalle

pieni Varoituksen sana Kevyemmasta ruumiinrakenteesta on hyotya,
muttalaihdutusjutut eivat kuulu tdnne. Jossain maarin ongelmana
nuorten joukossa. Ravintovalmentajien kesken art plihetta onko
hyotya laihduttamisesta kilpailukaudella ja toisadliukan
tukevammasta olemuksesta peruskuntokaudella. Oelgpit@eni on,
ettapainon ”jojottelusta” ei ole hybtya. Painvastoin, laihdutus
kilpailukaudella voi johtaa pahimmillaan syomish@in ja
sairastumiskierteesedpitakaa paino mahdollisimman vakaana
mieluummin paino saa nousta uran edetessa lihasvngis-massan
lisdantymisen myota.

Ala vahenna rasvakudosta ja samalla yrita kasvélktaksia, silla tama
on ristiriitaista ja riskialtista puuhaa. Jompikurapia epaonnistuu.
Urheilijan rasvakerros ei paina kovinkaan paljon (lihakset ovat
painavial) ja vasta voimakas lihominen haittaaelii4orituksia.

Nopeakinttuisen ja vahvan urheilijan ruoka on hiilihydraattipitoista
suomalaista perusruokaa (perunaa, makaronia, liramalaattia,
juureksia, hedelmia, ruokajuomaksi maitoa tai ettéheilija joka on
avuton hellan daressa menk&okkikurssille . Kaupasta ei kanneta
kasapain kotiin ravinnekoyhia valmisruokia ja makamdssopaivat
pidetaan minimissdJrheilija sy6 oikeaa ruokad Anabolisen
harjoitusvaikutuksen varmistamiseksi varmistetaigtdva proteiinin
maara (ja laatu!) ruokavaliossa.



Ruokailu on kevytta ennen harjoitusta tai kilpailua, sisaltden
runsaasti hiilihydraatteja ja rasvaa sisaltavikadaineita tulee valttaa.
Mahan tulisi olla "tyhj&” ennen suorituksen aloittigta. Tarkeda on
muistaa juoda tarpeeksi vetta. Syodaan runsaaskioigtal?) leipas,
perunaa tai pastaa, riisia, vihanneksia, hedeln@&Rasvaa tulee
valttaa, ja proteiineja ateria voi sisaltaa vaihtkmillisesti jos treeni on
rankkaa tai halutaan menestya kilpailussa. Marjigaelmia ja tuoreita
kasvikunnan tuotteita tulee nauttia jarkevan tusumaaria kerralla
(150-200 @), jotta suolistoon ei jda suuria magngytymatonta
kuitupitoista ruokaakevyen valipalan (banaani, jogurtti, vahan
vaaleaa leip&aa) voi nauttia jopa puoli tuntia (oniehmin 1-2 tuntia)
ennen lilkuntasuoritusta jos ruokailu lautaseltdnfgaiseksi.

Kilpailupaivan aikana on tarkeaa esimerkiksi alku- ja valierien valissa
tai lajien vaihtuessa seka suoritusvuoroaan odstsd huolehtia
nestetasapainosta. Taktiikan sallimissa puitteisgdaan syoda myos
kiinteita valipaloja (banaania, kuivattuja hedelpmsinoita,
hedelmasoseita ja vaaleaa leipaa seké juoda lainmeadujuomaa). On
syyta syoda pienia annoksia. Valtettava puhdastersosisaltavia
valipaloja, silla verensokerin heilahtelu on vaargaurheilijan vire voi
arvaamattomasti laskea. Kilpailupaivana ollaan ptton omien

evaiden ja veden tai laimean mehun varassa, nélttantkannattaa
valmistautua kilpailua edeltavina paivina syomaikein hyvin.

Kilpailun jalkeinen ruokailu on syyta saada alkuun mahdollisimman
nopeasti. Kannattaa aloittaa juomalla paljon ngsteyomalla jonkun
hedelman tai ottamalla urheilujuomaa. Sitten rualktdsen aarelle
mahdollisimman nopeasti (1-2 tunnin sisalla). Syian@aljon
hiilihydraattipitoista ruokaa ei voi epaonnistua.

Ravintolisien kaytossakannattaa olla terveen itsekriittinen. Yksilollise
erot ovat huomattavia. Varsin varmalta valinnaliéswvvaikuttaa
heraproteiini ja maltodekstriini. Kofeiini piristja voi auttaa
vireystason yllapidossa. Kahvin diureettinen (nespmisto) vaikutus

on huomioitava.
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KEVYT YLEISOHJEISTUS MITEN VOIDAAN KAYTANNOSSA
TOTEUTTAA RAVINTOVALMENNUS JUNIORIURHEILIJALLE!

Tama koskee:
 urheilijoita
* vanhempia
« valmentajia

1) Muista juoda vetta ja muita nesteitd Paivan mittaan urheilijan
pitdd juoda useita kertoja vettd. Sokeroidut vivgiluomat eivéat
kovin hyvin sovi urheilijalle. Juo mieluummin taystelmamehuja
(esim. Granini tai Marlin Vital). Urheilijalla vaayvin olla mukana
koulussa sellainen trendikas Evian-vesipullo, joh&a tayttaa
vesijohtovedella. Treeneihin otetaan mukaan velsipdbs pelkka
vesi tympaisee, voi sekaan pistaa ihan vahan sdkan{esim.
Mehukatti) makua antamaan.

Toimenpiteet Vanhemmavarmistavat, ettd nuorella urheilijalla on
treenikassissa taytetty vesipullo. Urheilijaiistaa juoda vetta ja
hedelmamehua péaivalla koulussa ja kotona ennendjie
Treeneissa vesipullo kulkee aina mukana. Siitéaatehorpyt
vaikkapa 20 min valein. Valmentajauistaa huomauttaa vesipullon
olemassaolosta ja pitda sopivia juomataukoja. Eiks iso kulaus
pullosta 3-4 kertaa tunnissa (15-20 min valein).
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2) Ei saa harjoitella energiavajeessaHarjoituksiin mennaan tankki
taynna. Jos on kauhea nalka treeneissa, sillojoituer voi tehda
enemman haittaa kuin hyotya. Vanhempien tulee \sda@j etta
urheileva lapsi saa taysipainoista ruokaa 3-4 daugtinen illan
harjoituksia. Aina tdma ei onnistu ja urheilija Baiapua treeneihin
nalkaisena ja vasyneena. Silloin voi pelastukseksdostua 15-30
min ennen treenia syoty Piltti-hedelméasose (1-Xkia) ja muutama
Iso kulaus vettd. Hienojakoisuutensa takia hededsgisi aiheuta
vatsanvaanteita vaikka sen nauttisi nainkin lahtedéneja.

Toimenpiteet Vanhemmayrittavat hoitaa lapsen ruokailupuolen
kuntoon ja ostavat hatavaraksi lapsilleen muutamakin Piltti-
hedelmasoseita (maksaa 40-50 senttid / kpl) jaigajat nama
treenikassiin hatavaraksi. Valmentagmistaa ennen treenien alkua
onko joku nalissdaan. Nalkaiset komennetaan syOrRédéid ja
juomaan vetta (valmentaja voi pitda omassa tresgiksaan
muutaman Piltti-purkin siltd varalta, etta urhailig ei ole mukana).
Urheilija huolenhtii siitd, ettd on syonyt ruokaa lautasgfatuntia
ennen treenia tai laadukkaan valipalan 1-2 tumtreea treenida. Piltti-
purkki mukana varmuuden vuoksi. Nalkaisena urtzedijsaa
treenatal

3) Nauti kunnon aamupala Tama on jo toistettu niin moneen kertaan,
ettd taméa varmaan jo tuntuu kovin tylsalta: Aamamal paivan
tarkein ateria! Jos aamupalan nauttiminen tuntlaéli@, sinulla on
kaksi vaihtoehtoaPakota itsesi syoméaan kunnolla aamulla tai
unohda menestyksellinen urheilu-utavalitset toivon mukaan ensin
mainitun vaihtoehdon. Juot lasillisen tuoremehyaéat son

juustolla tai lihaleikkeleilla ja kyytipojaksi ld8hen maitoa.

Toimenpiteet Vanhemmahuolehtivat siita, ettd kotona on laadukas
aamupala tarjolla. Urheilijdteraavat 10 min aikaisemmin ehtiakseen
ennen kouluun laht6a sydda kunnon aamupalan. Vahjeen
varmistaa jutellessaan urheilijan kanssa onko aataupaistunut.
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4) Paaharjoituksen jalkeen mahdollisimman pian syémaan
Harjoituksessa mennaan aina katabolian (hajottaeneeavaihdunta)
puolelle. Varmistaaksesi mahdollisimman nopeatysiisen
palauttavaan vaiheeseen (anabolia) tulee sinurasyo#aa
lautaselta tunnin sisalla harjoituksen paatyttydos viive on
pitempi, on laadukkailla valipaloilla varmistettapalautumisvaiheen
kaynnistyminen.

Toimenpiteet Treenin paatyttya valmentajaisesti kiittaa
urheilijaa aherruksesta ja muistuttaa siita, eytékaikki kipinkapin
kotiin sydomaan. Vanhemmayrkivat jarjestamaan lapsilleen
mahdollisimman taysipainoisen ruokailuhetken treenélkeen.
Urheilija sy6 tarmokkaasti ruokaa treenien jalkeen vaikiga paljon
muutakin tarkeéaa tekemista.

5) Vélta roskaruokia. Tehdessasi lujan paatoksen ryhtya huippu-
urheilijaksi, joudut luopumaan monista mieliteoist&si rankimpia
asioita voi olla roskaruoan (hampurilaiset, sidsitisat, karkit)
jattdminen pois. Roskaruoka kuitenkin varastaalsinu
mahdollisuuden sy6da mahdollisimman terveellisdsi. on aivan
hirvittdva karkinhimo voi olla tarpeen pitaa ykeskaruokapaiva
viikkossa. Joillakin urheilijoilla on kerta kaikkiaaniin kova
karkinhimo, etta karkinsyonnin lopettaminen on natbdta. Pida
silloin yksi selkea karkkipaiva viikossa (esim. dataina), jolloin
nautit karkkia, limsaa, sipseja jne. Muina paiwmkiossa syot
terveellisestiEi yksi repsahduspéiva urheilu-uraa kaada
Kasautuvat turhautumiset kun joutuu jatkuvastitéglymaan
jostakin, sen sijaan voi olla liian rankkaa.

Toimenpiteet Urheilija ei endéa syo hampurilaisia, kaupan
valmispizzoja, sipsejq, limsaa tai karkkeja. Vanh@&tiahtevat
tukemaan nuorta urheilijaa jarkevilla ruokaostdkge terveellisilla
elaméantavoilla. Valmentajadayttad hyvaa esimerkkia esim.
kilpailuissa ja treeneissa ruokailemalla itse penveellisesti.
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6) Syo0 varikkaita kasviksia Luonto on valilla kovin kekselids. Se on
tehnyt terveellisista kasviksista eri varisia, gate olisivat
ruokalautasella meille silmaniloksi. Talla tavalrmistetaan, etta
niitd myos syodaan suositusten mukainen maargueli kiloa
paivassakKasvin raiskyva vari viestittaa vitamiineista ja
antioksidanteista

Toimenpiteet Urheilija lappaa ensin ruokalautaselle varikkaita
vihanneksia, juureksia ja salaattia. Vahintdan @uautasesta
tayttyy naista! Vanhemmadiuolehtivat siita, etta varia loytyy kotoa
muualtakin kuin televisiosta, kuten esimerkikséikaapista.
Valmentajaunohtaa vitsit "kaninruoasta”. Ne on jo kuultumii
moneen kertaan. Kirjakaupoissa myydaan hyvia vijeji, ruokaan
suhtaudutaan arvokkaasti, kunnioittaen.

7) Sy0 monipuolista sekaruokaaNyt ette saa suuttua! Omat
havaintoni ja tieteelliset tutkimukset osoittavetta urheilija tekee
elaméansa turhan hankalaksi ryhtyessaan vegaawsinkin
yleisurheilijan on vaikea tyydyttaa energiantarfsaeja mikro- seka
makroravinnetasonsa jos ravintoon ei kuulu lihada&, munaa,
sisdelimia ja maitotuotteita.

Toimenpiteet Urheilija jattaa nuo vegaanitouhut vahemmalle! Ala
suutu — totea faktat. Vanhemnsavéat vakisin pyri juurruttamaan
nuoreen urheilijaan yksipuolisen ravitsemuksen tiieia

filosofioita. Valmentajamuistuttaa urheilijjaa monipuolisen
sekaruoan merkityksesta.
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Ruokavalion koostaminen

Hyvéa ravitsemus tarkoittaa sita, etta kokoamme puwolisen,
tasapainoisen, kohtuullisen sekéa nautittavan ruali@v joka paiva.

Nyrkkisaannot:

« KOHTUULLISUUS ravitsemuksessa tarkoittaa energiatasapainon
yllapitamista. Eli syot sen verran, mitd kulutatliian paljon, ei
lian vahan. Nain paino pysyy hallinnassa ja vakaana.

« MONIPUOLISUUS, joka aterialle jotakin tuoretta ja erilaisia rmoa
raaka-aineita tuomaan varia ja muunneltavuuttacaban.

« TASAPAINOISUUS merkitsee, etta ruoka-aineissa on paljon

suojaravintoaineita suhteessa energiamaaraancHa tkaloreita,
vaan terveellista ja ravitsevaa ruokaa.

Ravintoaineiden saantisuositukset

Ravintoaineet kestavyyslajit, moniottelut

Hiilihydraattien saantisuositus % 50-60 %
kokonaisenergiasta

Hiilihydraattien saantisuositus Yli 6 g / painokilo
g/painokilo/ vrk

Proteiinien saantisuositus % 10-20 %
kokonaisenergiasta

Proteiinien saantisuositus g / painokilo/ 1,2-1,5 g / painokilo
vrk
Rasvan saantisuositus % 25-30 %

kokonaisenergiasta

Rasvan saantisuositus g / painokilo/ vrk 1,5-2g / painokilo
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Ruokaympyra

Ruokaympyra kuvaa monipuolisuutta ja eri elintasvifimien suhteellista
osuutta ruokavalioss®aivittaiseen ruokavalioon tulisi sisallyttaa

jotain ruoka-ainetta jokaisesta ruokaympyran lohkoda. Ruoan
vaihtelevuus toteutuu kun lohkoista kaytetdan velled eri ruoka-aineita.
Koottaessa paivittaista ruokavaliota tulisi huom@&monipuolisuus ja
varikkyys, sopivuus ja riittdvyys seka nautittavyagiireettomyys.

Ruokaympyra (Valtion ravitsemusneuvottelukunta,400

Ruokaympyran lohkot
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Lautasmalli

Kokoa annoksesi lautasmallin ma&ati:
sia

aa
aa

Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvhitkeinta, 2004)
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Keskustelua ylikunnosta

Tunnista ylikunnon oireet

Mita on ylikunto?

Jokaisella urheilijalla ogksildllinen tapa reagoida harjoituksen
rasittavuuteen. Ylikunnolla tarkoitetaan sellaistikdaikaista
ylirasittumistilaa , joka seuraa elimistolle liiallisesta fyysisesda |
psyykkisesta rasituksesta suhteessa lepoon.

Harjoitteluasopivasti annostelemall&kestdmme yha kovempaa rasitusta.
Jos tdma optimaalinen taso ylitetaan liialliserjdiielun kautta,

antamatta keholle riittavasti aikaa palautumiseén,siirrytddn helposti
vakavaan ylirasitustilaan.

Huippukunto ja ylikunto ovat aina lahella toisiaan. Jos huippukunnon
vaiheessa viela yritetdan voimakkaasti nostaa lajmiin helposti
kellistytdan rajan toiselle puolelle. Ylikunnossghkn sietokyvyn raja
ylitetdan. Tall6in suorituskyky laskee, palauturikagitenee ja
terveysriskit kasvavat. Elimistomme puolustusjdghksa heikkenee ja
silloin on suuri riski sairastua esim. tulendusggun.

Tunnistatko ylikunnon oireet?
Naita alla lueteltuja oireita kannattaa tarkkailla urheilijassa!

» Reaktioaikojen hidastuminen. Tuoreessa tutkimuleskssotaan
reaktioaikojen hidastumisen ennustavan parhait&aryotilan.

» Sykkeen vaihtelu. Monet tutkijat pitavat sykevalage(HRYV, heart
rate variability) hyvana mittarina kehon rasituetilarvioinnissa ja
auttavan mahdollisen ylikunnon havaitsemisessa.

« Harjoittelu ei kiinnosta.

« Harjoittelu sujuu lilankin hyvin, tuntuu niin tavaman vaivattomalta
ja innostutaan rehkimaéan liikaa!

* Voimat ovat vahissa.

» Lihakset vasyvat helposti.

* Unensaanti vaikeutuu varsinkin ylikunnon alkuvassse

« Voimakas hikoilu levossa.

 Hikoilun puuttuminen harjoitellessa.
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« Palautuminen suorituksesta kestaa kauan.

* Ruokahalu voi aluksi olla valtavan kova ja sittemsuuttuu tosi
heikoksi.

* Voi esiintya outoja ruokailutottumuksia.

» Voimakas jano aluksi ja my6hemmassa vaiheessa haaonatunne.

» Mieliala heilahtelee aaripaasta toiseen, ylikiesiti&
masentuneisuuteen,

« Esiintyy yleistd haluttomuutta ja flegmaattisuutta.

« On pientd kuumetta koko ajan.

« YOlla nakyy painajaisia.

* Pelokas ja saikky olemus.

Ylikunnosta toipuminen ja sen hoito

Palautuminen pitkalla aikavalilla tulleesta ylitastilasta orhidasta ja
vaatii karsivallisyytta. Toipumiseen kuuluu keslesis lepo, harjoittelun
tuntuva keventaminen ja monipuolinen ruokalavinnon osuus on
merkittava palautumisessa Tarkeéaa on syoda runsaasti laadukasta,
tuoretta ruokaa. Erityisessa asemassa ovat vitamiinit,inées- ja
hivenaineet. Tilanteissa, joissa ylirasitus onyatkt jo pitkdan ja se on
heikentanyt voimatasoja, ovat myds proteiinit tégke

Alkuvaiheessa ravinnon laatua tuleaventadja nauttia paljon
vihanneksia ja hedelmia. Hiilihydraatit tulisi saadasvisvoittoisesta
ravinnostaRasvaisia ruokia kannattaa valttdg koska ne hidastavat
aineenvaihduntaa. Kasvisvoittoisen ravinnon rirsatetaan mukaan
vaharasvainen liha ja kala seka myoOs kasvispohjasdkuaiset, herneet,
pavut, soija, pahkinat. Jos taysiarvoisen kasvengyominen tympaisee,
silloin voi olla hyva turvautua luonnontuotteistalmistettuinin
lisdravinteisiin hyvan vitamiini- ja hivenainetastakaamiseksi.
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Laihuuden ihannointi on vaarallista!
Minulla on huonoja uutisia laihuuden kautta tulekkakeville:

Tasapainoilu huippukunnon ja terveyden valilla amkriskialtista
nuorallakavelya!

Totta on, etta liiallinen kehon rasva heikentaarisuskykya monessa
urheilulajissa. Kilpailutulosten, energiansaanaitkghon rasvaprosentin
suhdeei kuitenkaan ole niin suoraviivainenkuin voisi luulla.Liiallisella
laihuuden ihannoinnilla on aina omat riskinsa

Kehon rasvaprosentti ei saa menna liian alas

Tavallisilla, aktiivista likuntaa harrastavilla atlla miehilla on kehossaan
rasvaa 15-18 %, naisilla vastaava luku on 25-3@&®Hpaurheilijoilla naméa
luvut ovat paljon pienemmat. (Keskustelua eri uthajien
rasvaprosenteistal)

Laihduttamisella on kuitenkin rajansa. Miesten ei ole jarkevaa piado
kehon rasvaansa alle 5 % (makihyppéaajat, fitnessjatisten alle 10-15 %.
Liian alhainen kehon rasva heikentaa elimistonustaskykydNuorten
naistenei ole myodskaan jarkevdifiottaa itsensa peruskuntokaudellga
sittenlaihduttaa kilpailukaudella (kuukautiset hairiintyvat, osteoporoosi
uhkaa, psyyken ongelmat ovat huomattavia, tuleladtisin riski kasvaa).
Ravintotiede ei tue tallaista kaytantoa etta ravolisi erilaista perus- ja
kilpailukaudella.

Rasvasta on hyo6tya

Ihmisen kantamasta rasvamaarasta suurin osa arstgljota ei tarvita
energiantuotossa. Urheilija eld& suorituksessahmitphiilihydraattien
varassa. Rasvasoluilla on kuitenkin paljouaita tarkeita tehtavia
elimistdssdmme energian tuottamisen lisaksi. Raavasallisena kudosten
rakenteissajormonien tasapainon saatelyssgoidenkin vitamiinien
saannissa tarkeita (mm. A-, D- ja E-vitamiini) gesva toimi
iskunvaimentajana. Erityisesti naisille kehon lielhainen rasva aiheuttaa
suuria riskeja. Estrogeenin tasot voivat pudota hikdlisen laihuuden
takia, mika puolestaan vahentad luumassan ma&ts mroosi).
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Heikko luusto on suuri riski varsinkin iakkaanaska se lisda
luumurtumia. My@s kovaa harjoittelevat ja laihatitykarsivat helposti
tasta samasta ongelmasta. Tuloskunnon pitaminde&ibe ja terveyden
sailyttdminen ovatkisuuria haasteita varsinkin naisurheilussaMissin
mitat eivat sovi urheiluun!

Minka kiloissa saastaa, sen voi menettaa sairasielnarjoittelu- ja
kilpailukaudella. Harhakuva painonhallinnan sopidesta urheiluun on
iIkdvan yleinen (en tarkoita tasséa painoluokkalgjegsa painonhallinta
on "ominaispiirteend”). Jos sydodaan vahemman kulaotktaan
menetetaan "rasvakilojen” lisaksi lihasmassaa grgiavaje vie vahitellen
salakavalasti terveyskunnon romahduksen partdé&deon painon ja
rasvan vahentaminen parantaa tietyin ehdoin ssbiricyd, mutta jos
menetys on liladkkindista tai liiallista voivat seka terveys etta
suorituskyky olla vaarassa.

Mielenkiintoinen tutkimus

Taannoin tehtiirkansainvalinen tutkimus, jossa seurattiin kunnoltaan ja
harjoitustaustaltaan hyvin eritasoisia urheilijany&, heidan
harjoitteluaan, energiansaantia, kehon koostumasteheilutuloksia.

Johtopaatokset eivat olleet millaan tavalla yligslksia, mutta naita
kannattaa myds urheilijan pysahtya miettimaan:

» Eniten harjoittelevat tekivat padsaantoisesti parartuloksia, ja
heilla oli myds pienin kehon rasvaprosentti.

« Mitd enemman harjoitellaan, sitd paremmin ruokatmakeli kovaa
harjoittelevat nauttivat paivan mittaan enemmangna. Tama
yksinkertainen ja luonnolliselta tuntuva tulos gytd muistaa
paivittaisessa harjoittelussa. silloin kun treeaatauoan kanssa ei
kannata nirsoilla.

* Runsas energiansaanti ei lisannyt kovaa harjoittsiekehon rasvaa.
Tata tulosta on tietysti kaytettava hyodyksi sdtiellytyksella, etta
my06s harjoitellaan riittavasti.

« Harjoittelun keventaminen pitaisi nakya myds rawnn
keventymisend (Huom! ei tarkoita ravintokertojehedtamista!
Annoskoot pienenevat! Ei saa unohtaa ravintora$yoja

Opetus: Treenaa ja viihdy ruokapoydassal!
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Painoluokkalajia (kamppailulajia) ja taitolajia har rastavan
urheilijan ravitsemus

Harjoittelun aiheuttama energiankulutuksenykséri lajiryhmissa
(karkea, suuntaa-antava arvio). Harjoituskertoja 40 krt/vko, paino 60-
75 kg

normikulutus + kcal/vrk

TAITOLAJIT (175 - 500 kcal)

NOPEUS- JA VOIMALAJIT (150 - 750 kcal)
KAMPPAILULAJIT (200 - 900 kcal)
PALLOILULAJIT (350 - 1200 kcal)

KESKIPITKAT KESTAVYYSLAJIT (400 - 1300 kcal)
PITKAT KESTAVYYSLAJIT (500 — 2000 kcal)

Tarkeéa pohdinnan asia: Miten sailyttaa lihasmassaofuokkarajaan
pyrittdessa?

Ylimaarainen rasvakudos haittaa suorituskykya, an#tittaa tietenkin
my0s urheilijaa hanen joutuessaan ehka kilpailemasikaammassa
painoluokassa kuin toivottua.

Painoluokkalajissa pudotetaan painoa valilla regkitla ja urheilijan
kehitysta vaarantaen. Jarkea saa kayttaa: Onkoperkénpi siirtya
seuraavaan painoluokkaan, eika rasittaa urhelligraalhaiseen
painoluokkaan siirtymisella?

Esteettisisséa taitolajeissa (taitoluistelu, voielis} valmentaja ja urheilija
kokevat ennestaan hoikan urheilijan olevan pakgeefiudottavan painoa
hoikkuutta suosivan arvostelukulttuurin takia. yrepisteen jalkeen
kevyempi paino ei enaa ole eduksi, vaan suoritugky&lautuminen ja
vastustuskyky heikentyvat liiaksi.

Ravitsemuksessa korostuu ravintoainetiheiden rugkievalipalojen

nauttiminen. Proteiinin merkitys korostuu varsinkawoiteltaessa
alhaisempaa painoa, mutta treenin pysyessa kokanar{tuessa).
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Liian vahainen sydminen (laadullisesti ja maarastg vie urheilijan
"saastoliekille”. Lammdntuotto vahenee, urheilijakovasti viluinen,
aineenvaihdunta hidastuu (jopa 10-20% normaalita§o®aino ei muutu
koska elimist0 yrittdad kynsin hampain pitdéa kiinarastoistaan. Urheilijan
anoreksia on vaarana ja pidettava tama koko ajelessa, silla
anoreksian alkuvaiheisiin kuuluu pelottavan useifamen hyvin
voimakas huippusuorituksen saavuttaminen ja konogtenergisyys.
Hiljalleen energisyys kuitenkin haviaa ja siirryggaksamattomuuden
tilaan. Anorektinen urheilija muuttuu "puhdasopBsié anorektikoksi
salakavalan nopeasti, silla voimatasossa tapahtumahdus ja kudosten
vamma-alttiuden nousu katkaisevat harrastukserkpit&joiksi.

Saastoliekista voi kehittya painon junnaaminen gidakan vaikka kuinka
paljon tahansa syodaan ("high-flux”). Reilu syonmres viel& nosta
painoa, silla reilu sydminen vain kiihdyttaa voirkaksti aineenvaihduntaa
(energian varastointi puuttuu, kaikki menee kulgegn). Voidaan lisata
paivittaista energiansaantia 100-500 kcal paivdssin ettd paino nousee
(glykogeenivarastot kylla tayttyvat). Vasta huoraagtsti suurempi
energiansaanti saa aikaan painonnousun ja paastgaam vauhtiin myos
herkasti jatkaa nousuaan. Asiantuntijat pitavangyyahan "high-flux” —
IIMmi6odn voimakasta lihaskudoksen menettamista pgindotuksen aikana
ja aineenvaihdunnan asettumista hitaasti normaalitataas.

Paino hallitaan sydmalla oikein — ei olemalla sytiaia
Painonpudotusruokavalion paapiirre: energiatindgs @mavat ruoat,
paljon kuituja, vesipitoisuus korkea), rasva valgimavinteikkuus
kunniaan (vitamiinit ja kivennaisaineet, antioksitdg. Niukka
energiansaanti suurentaa proteiinintarvetta. Reyli g/kg/vrk.
Tavoitteellisella urheilijalla tahan paastaan kaypidssa parhaiten
jarkevalla ruokavaliolla + korkealuokkaisilla ratafisilla. Anabolisen
treenivaikutuksen sailyttamiseksi painoluokkauifel on syytéa jakaa
proteiinit tasaisesti pitkin paivaa. Kerta-annoKksatuullisia (30-50 g)
mutta tiheita. Valipaloiksi tonnikalaa, raejuustkanaa, kalaa.

Glykemiaindeksin merkitys suuri. Valkoiset jauhailvdetaan taysjyvaan.
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VALMENTAJA ON KEHOTTANUT LAIHDUTTAMAAN
 Painoluokkalajeissa (61,1%)

* Esteettisissa lajeissa (58,3%)

* Taitolajeissa (44,4%)

» Teholajeissa (36%)

(Lahde: Terve urheilija, Valmentajakoulutus, 2007)
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RAVINTOIDEOITA KESTAVYYSURHEILIJALLE
Keskustelua kestavyysurheilijan ravitsemussuosituksta

» Kestavyysurheilijoiden tulisi nimenomaan keskitargen perusruokavalion
koostamiseerkunnolla ja sopusoinnussa harjoitusmaarien kafvédeemman
harjoiteltaessa sydodaan vahemman energiapitoistaa, paljon
harjoiteltaessa muistetaan viihtya pitempaan ruokdan aéressa)

» Kestavyyssuorituksen ollessa harjoituksissa paaoskevytta saadaan
valtaosa energiasta rasvoista, kohtuullisen kovaaehkiessa tai kovaa
harjoitellessa suorituksessa paaasiallisin energi#thde on hiilihydraatit.
Suorituksen kestaessa yli tunnin ja tehon ollessajsin kovdisaantyy myos
proteiinien kayttd energiaksi.

* Glukoneogenees(glukoosin muodostus proteiinista) kiihtyy sitékaa kuin
lihaksissa on glykogeenia endé vahan jaljelléosryokavalio on
vahabhiilihydraattinen.

» Kovissa kestavyyssuorituksissayntyy lihassoluvaurioita ja niiden
korjaaminen ja tilan palauttaminen anaboliseksiaygavaksi) vaatii
normaalia suurempaa proteiinin saantia ravinné&s&utusjuoman
mukaantulo aikuisurheilun kynnyksella perustuu jaé@inan harjoittelun
koventumiseen. Hyvaksi on koettu maitohera + malkstriini + mahdollisesti
yksittaisia aminohappoja (leusiini, glutamiini)

» Kova kestavyyssuoritus myds vahentaa proteiiniggite Useissa
tutkimuksissa on tultu siihen tulokseen, dti&-1,8 g/kg/vrkolisi riittava
proteiinien saanti. Proteiinien tarve on suurempaa, kun harjoittehfidrad
lisatdan tai tehoa kovennetaan.

» Suurin osa urheilijoista saa ravinnostaan tarpeeksproteiinia, jos syodaan
riittdvan suuria ruoka-annoksiagaomalaisessa perusruoassa on runsaasti
proteiinia. Sama patee myds vitamiinien ja kivennaisainesgantiin:
lisdantyneen energiansaannin mukana suuremmatkaotonyos lisdavat
suojaravinteiden maaraa niin, etta niitd saadagavésti.

» Hiilihydraattien riittavana saantina pidetaars-8 g/kg harjoittelukauden
rankimmassa vaiheessa ja kovalla kilpailukaudeléné voi nousta jopé:10
g/kg. Selvitysten mukaan suomalaisilla nuorilla kestéwyheilijoilla
hiilihydraatteja saadaan aika niukasti,%e@i/kg pitkin kautta. Korostan tarpeen
lisdantymista erityisesti harjoittelun koventuessa.

» Rasvaa tulisi olla 25-30%energiansaannista ravitsemussuositusten mukaisesti
eli noin 1-2 g/kg/vrk. Vaharasvaisempi ruokavalio huonontaa vastustuskyky
ja paljon korkeampi rasvansyonti nakyy liian pieaAsnhteellisena
hiilihydraattien saantina. Rasvaa syddaan monipistdi |ahteista.
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* Ruokavalion perustan tulisi koostua taysjyvaviljatuwtteista kuten: leipa,
pasta, riisi, mysli, puuro ja murot. Edellisterksi hyvié hiilihydraattilahteita
ovat: peruna, hedelmat ja palkokasvit sekd mdtatia valipaloja urheilijalle
ennen harjoituksia ovat esimerkiksi s&ampyla, vispno, jogurtti myslill&,
marjarahka, mehukeitto.

» Kekselids urheilija (valmentaja) voi hyddynta&glykeemisté indeksia
arvioiden tarvitseeko nopeaa energiaa (korkeareglylisen indeksin tuotteita
kuten banaania, rusinoita tai glukoosia ja maltsti@kia) vai hidasta energiaa
(matalan glykeemisen indeksin tuotteita kuten oragkaurapuuroa, ruisleipaa
jne.)

» Urheilijan tulisi valita terveellisen kasvirasvaihteita kuten kasvioljyja,
pahkindita, siemenid, kasvirasvalevitteita sek&amssa kalaa. Voin ja
elainrasvan kaytto ei ole kiellettyd, mutta kanamattorostaa kohtuullisuutta.

Nestetasapainosta huolehtiminen

» Nestetasapainosta huolehtiminen on tarkea&uorituksen aikaisten
nesteiden tarkoitus on ehkaista nestehukkaa, entxgiaa ja sailyttaa
elektrolyyttitasapaino.

* Jo 1-2 % nestevaje voimistaa vasymyksen tunnegtiarsjoutuu
pumppaamaan pienentyneesta verimaarasta johtusraaba tehokkaammin
pitaakseen verenpaineen ennallaan.

» Nestevajeen voi selvittad&arsin luotettavasti punnitsemalla itsensa enaen j
jalkeen suorituksen ja huomioimalla juodun nesteé@idran. Vajeen saa
korjattua juomalla kaksinkertaiseptinnitusmenetelmallatodetun
nestehukan. Urheilijan on hyva totuttautua juomaigkin paivaa vetta, jotta
elimistdssa olisi hyva nestetasapainotila jo vaianii

* Ennen tarkeaa suoritusta kannattaa jo edellistar&ijuoda puoli litraa
ylimaaraista nestetta ja aamulla taas puoli litret heraamisen jalkeen.
Tehostettu juominen kannattaa kuitenkin lopettdantdan 1,5 t ennen
suoritusta, jotta rakko ehtii tyhjentya ennen swista. Jos suoritus kestaa yli
tunnin juodaan 1-2 dl nestetta noin 15 minuutirewr&ftunnissa 5-8 dl).

» Jos suoritus kestaa yli kaksi tuntia eiké ole syiitiyivasti ennen urheilua niin
juoman olisi hyva sisaltad myds hiilinydraattiaothat, jonka
hiilihydraattipitoisuus on 3-8% (eli litrassa juoanan 30-80 g hiilihydraattia),
ovat hyvia. Liian makeat ja tai vakevat juomat emdeydy niin hyvin vaan
jaavat holskymaan mahaan.
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Ultrapitkissa suorituksissa (yli 4h) on vasiavetta korvata hien mukana
menetettyja suoloja Suolan menetyksen voi laskea siten, ettéa hiaibisaltaa
noin 2-3 g suolaa ja ihminen tarvitsee valttaméadi 1,5-2 g suolaa
vuorokaudessa (normaali-ihminen sy0 suolaa 10 gokanmdessa! Suositus on
5 g/vrk). Jos itse tekee juoman niin voi lisatdusikallisen karjen verran, el
1-2 g suolaa litraan nestetta. Pieni maara suotaa @mnontunnetta ylla
tarpeeksi pitkdan, vahentaa virtsaneritysta ja tgyeyopeammin. Juomiksi
eivat sovi virvoitusjuomat, tuoremehut tai muuahivakevat juomat.
Esimerkkitapauksia: Nainen joka painaa 50 kg mé#etts tunnin kevyessa
treenissa litran nestetta. Han saa nestetasapaikonsoon juomalla
suorituksen aikana puoli litraa ja heti suoritukgdkeen vahintaan puoli litraa.
Mies, joka painaa 70 kg menettda kahden tunninikestaassa treenissa 2-3 |
nestettd. Hanen kannattaa juoda suorituksen alkidiydraatteja sisaltéavaa
juomaa 1-1,5l ja suorituksen jalkeen toiset 1-1,8lmea juoma voi olla esim.
1/3 tuoremehua ja 2/3 vettd, jolloin hiilihydrapitoisuus on 3%. Tai juoma
voi olla esimerkiksi mehua, johon lisdat 2 rkl so&eger litra.

Palautuminen

On tarkeaa muistdekijat, joilla voidaan nopeuttaa palautumista. Proteiini
lisda palautumista edistavien anabolisten hormofanesuliini, kasvuhormoni,
ja testosteroni), tuotantoa. Ja tAma saattaa alammukaani jopa tarkein
selite proteiinilisien kaytolle.

Nestetasapainosta huolehtimisen lisaksi on hywijen suihkuun menoa
nauttiaproteiinia ja hiilihydraatteja sisaltava vélipala. Jos seuraavaan
suoritukseen on lyhyt aika (monta suoritusta sangéngana esim. leirilld) on
valittbman energiavarastojen taydentyminen hywviaaikayntiin
hiilihydraatteja sisaltavilla urheilujuomilla.

Palautusjuomavoi esimerkiksi sisaltaa 1-1,2 g/kg hiilihydraasi¢q 0,3 g/kg
proteiineja reilun veden kera. Kun elimistoé on raitfunut syddaan
lautasmallin mukaisesti koostettu ja paljon hiitingatteja sisaltava kunnon
ateria viimeistaan tunti suorituksen jalkeangbolinen ikkunal!). Taman
aterian jalkeen on syyta ruokailla 2-3 tunnin vél@ juoda paljon.

Hiilihydraattitankkaus

Hiilihydraattitankkausta ei ehkd enda nykyaan pideta niin korostetussa
roolissa kestavyysurheilijoiden parissa kuin endeskus tiiviilla
kilpailukaudella tai leireilla tallainen tankkausiwlla asiallinen. Tankkaus on
hyodyllinen myos jos hiilihydraattien saanti pemskavaliosta on liian pienta.

30



» Paaperiaatteet tankkauksessa dsatomainen tyhjennysharjoitus
(suorituksessa tarkeat lihasryhmat tyhjennetaanitamoa paiva ennen kisaa,
nain aikaansaadulla glykogeenivajeella pystytabodmaan uuden
glykogeenin muodostumista. Sen jalkéamjoittelua kevennetaénja
nautitaarrunsaasti hiilihnydraattia noin 8-10g/kg. Jotta saantisuunnitelma
tayttyisi vAhennetaan rasvan ja kuitujen maarakavaliosta. Tahan paastaan
esimerkiksi nauttimalla mehukeittoja ja hedelmagadekonaisten hedelmien
sijasta, vaaleaa leipaa ruisleivan sijaan ja vérealla kasvisten syontia ja
juomalla runsaasti yli 15% hiilihydraatteja sis@léamehuja. Muutenkin tulee
juoda runsaasti, koska varastoituva hiilihydragitto itseensé nestetta.

» Rasvatankkauksestdienee hyo6tya vain ultrapitkissé suorituksissa.

Hiilihydraattia ennen suoritusta, suorituksen aikana ja suorituksen jalkeen

» Hiilihydraattivalmisteista voi olla apua jos tuntuu ettei pysty syémaan
riittavasti. Lisét voivat olla jauheina, juominaeajeina tai patukoina. Kaikkien
tallaisten erityisvalmisteiden hankinnassa kanaattia tarkkana, jottei saa
positiivista testitulosta dopingtesteissa.

» Kannattaa suosia kotimaisia suuria valmistajiagketehtaita.
Hiilihydraattipitoisen juoman nauttiminen juuri e@msuoritustg@aastaa omia
glykogeenivarastoja pidemmallga tuo tehoja lisaa suoritukseen. Tallaisen
juoman saat esim. sekoittamalla 0,4 g/kg maltodehist ja 0,4 g/kg
urheilujuomajauhetta + 3-5d| vetta tai laihaa mehua

» Hiilihydraattivalmisteiden kaytto vaatii totuttelya niinpa ennen
kilpailusuoritusta onkin syyta etsia itselle sopiganokset hyvissa ajoin
testaamalla erilaisia sekoituksia.

» Hiilihydraattia kannattaa nauttia pitempikestoiaissiorituksissa myos
suorituksen aikangopiva hiilihydraattien saanti suorituksen aikanaon
30-70 g/t.Hiilihydraatit voi nauttia myds banaanin, energiykan tai vaikka
rusinoiden muodossa ja huuhdella vedella, tall@tsa ei ole niin tyhjan
tuntuinen pitka&n suorituksen lopussa. Urheilujuomadt helppoja kasitella ja
annostella.

» Erittdin raskaissa tai pitkissa suorituksissa \@aptusjuoma sisaltad myos
proteiineja vahentdm&an harjoituksen jalkeistab@taa. Maustamatonta
proteiinijauhetta voi lisata tavalliseen urheilup@an. Proteiinin lisddminen
heikentad nesteen imeytymista, joten tulee mikttrapi on tarkeampaa
nesteytys vai energia ja lihasproteiinien sailyttém.
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Ravintolisat

* Jos ollaan ihan rehellisia, niin lahestulkoon ammvintolisia mista
kestavyysurheilija voi hyotya dkofeiini, joka lykk&a uupumuksen tunnetta
selvasti, vapauttaa rasvahappoja tydskenteleuassolujen kayttéon, ohjaa
verenkiertoa eniten kaytdssa oleviin lihaksiinghdstaa keuhkojen
hengityskapasiteettia. Hyoty on tietenkin suurinkéilla, jotka eivat
saannollisesti kayta kofeiinia. Hyotya saadaanmgdkg kerta-annoksella
nautittuna 1-2h ennen suoritusta.

» Kestavyysurheilija voi my6s hyoty@-vitamiinilisasta jos han haluaa parantaa
vastustuskykyaan ennen tarkeaa kilpailua. Tallaimoa voi olla 500 mg/vrk
esimerkiksi kahden viikon ajan ennen kisaa.

» Jos olet altis vatsavaivoille valta ainakin kahkefeiinia yleensé, maitoa,
hiilihapollisia juomia, tdysmehuja, suklaata, miuatja rasvaisia hitaasti
sulavia valipaloja.

* Voimakkaasti mainostetut ravintolisat ovat todermgésti ihan turhia ja teho
voi perustua psykologiaan. Tylsaa tietoa? Vai seaia?

Ylla oleva materiaali perustuu keskusteluun ravintovalmentaja —koulutuksessa
olevien opiskelijoiden kanssa vuonna 2007 Lapin Usiluopistossa.
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Otteita kirjasta "Tutkimustietoa urheilijan ravirsta” (Christer Sundqvist, 2007).
Hakasulkujen sisélla olevat numerot ovat kirjallisuiitteita varten. Lue koko kirja,
tassa vain muutamia otteita:

Aminohapot, yleistietoa urheilijalle

Perustietoa

Aminohapot (Amino = typpea sisaltava) ovat protein(valkuaisaineiden) perusyksikkd. Proteiinit braiodostuneet
toisiinsa liittyneista aminohapoista. Solujen tuszasleva geneettinen koodi siséltaa tiedon siittkénaminohapot ja
missa jarjestyksessa niitd tarvitaan kunkin proteirakentamiseksi. Aminohapoissa keskushiileekiiomittynyt
karboksyyliryhma (-COOH), aminoryhma (NH2) ja sietjk (-R), jotka maaraavat aminohapon kemiallisgkenteen
[206]. Aminohapot sitoutuvat toisiinsa peptidisidoktuhansiin eri jarjestyksiin, ja ne muodostawdjoonia erilaisia
proteiineja. Aminohappoja elimisttn solut saavéfiseavinnosta ettd osaksi valmistamalla niiti ésasteisista
ravintoaineiden osatekijoista [233]. Niinpa aminpbigjaetaan valttamattomiin ja ei-valttamattémimimohappoihin
[132,205,251, 1098,1454,1492]. Valttamattomat afmipot on saatava ravinnosta, silla ihmisen elimesitse pysty
niitd valmistamaan [131]. Ravinnon aminohappojemuggaannin tulisi olla tasaista, jotta proteiintegsi olisi
tehokasta. Paasaantodisesti aminohapot imeytywdiséasmin luonnonmukaisista tuotteista kuin teadlisgitkélle
puhdistetuista tuotteista [1454]. Tutkijapiireissisynnytelty ajatusta, etté jokainen valttamatiimahappo ansaitsisi
oman suositellun paivittdisen maaransa [1098].alsilk suositusta ei tosin viela |0ydy. Ei-valttatiata
aminohappoja ihmisen elimistd pystyy valmistamaaiista aminohapoista ja yhdisteista [131]. Kaikkigirrohappoja
tarvitaan proteiinien syntetisoimiseksi, eli jo @mdin valttdmattéman aminohapon puute hairitsetepnisynteesia
[179,251]. Tam& on saanut jotkut tutkijat pitam&ahtamattomid aminohappoja ainoina aminohappgatka voivat
edistéa proteiinisynteesia [144,1026,1027, 103@nLalhainen aminohappojen saanti ylipadansa ravirkautta
héiritsee proteiinisynteesia [960,962,1454]. Hiemlasinkertaistaen voidaan sanoa, etta se valttdnsitionohappo,
jota saamme ravinnosta vahiten, rajoittaa niidengiinien synteesia, joissa se on osallisena [1484tioniini ja

lysiini ovat aliravitsemustilanteissa ne aminohapaika useimmiten rajoittavat proteiinisynteesifajheuttavat
sairauksia. Metioniini on aminohapoista kaikkeiftt@nattomin eli sita tarvitaan lahes kaikkien nigévien
proteiinien synteesissa. Ei-valttamattomien amipplogen vaikutus proteiinisynteesiin on varsin vakai[963].
Kasvun ja kehityksen eri vaiheissa proteiinitarmecoilainen [1454]. Nykytietdmyksen valossa tiedetéetta elimiston
tulisi saada valttamattomia aminohappoja oikeashtesssa, jotta proteiinien synteesi olisi optinsaal tehokasta eika
turhia aminohappoja tarvitsisi poistaa esimerkisiidatiivisesti kuormittavalla tai energiaa kukdafa tavalla.
Valttamattdmat aminohapot: leusiini, isoleusiirajiini, lysiini, fenyylialaniini, metioniini, treoiini, tryptofaani,
histidiini, arginiini, tyrosiini ja kysteiini [208,454]. Ei-valttamattémat aminohapot: alaniini, afigi, glutamaatti,
asparagiini, aspartaatti, tauriini, tyrosiini, kgigti, glysiini, seriini, proliini ja glutamiini [R6,1454]. Joitakin
aminohappoja on molemmissa ryhmissa johtuen niidgreen muut-tumisesta elinkaaren aikana.

Kaikilla 20 aminohapolla on omat painopisteenséigikehon lukuisissa fysiologisissa toiminnoissa 1%3,, 1098,
1454,1492]. Yleisin toiminto on proteiinisynteasiytta osa aminohapoista (katso haaraketjuiset drapai, BCAA)
osallistuvat energiantuottoon. Aminohapot ovat raarentsyymien, hormonien ym. rakennusaineita (esim.
hemoglobiini, neurotransmittorit, insuliini ja glagoni) [1098,1454]. Aminohappojen pitoisuus on@akuurempaa
solujen sisalla kuin solujen ulkoisessa nestedgsigessa aminohappojen pitoisuudet vaihtelevat stiudsminohapot
esiintyvat veressa paaasiassa negatiivisina iofg.

Yksinkertaistettuna voidaan sanoa, ettd. voimapeutta, nopeuskestavyytta ja kestavyytta harjaiésta tarvitaan
erilaisia aminohappoja. Sen takia on modernissailijdille suunnatussa ravintovalmennuksessa ketastetta on
jonkin verran eroa siind mitd aminohappoja otetad#mavinteina minkakin harjoituksen yhteydessg 183].
Nykytietimyksen mukaan aminohappojen ottoon vanrnionkijat suosittelevat, etta heti harjoitukselkg@n nautitaan
valttamattomia aminohappoja yhdessa hiilihydraatkians-sa [959,1015,1034, 1037,1038]. 1-2 tuntieern
kestavyysharjoittelua tulisi nauttia runsaasti hiiatjuisia aminohappoja. Tunti ennen voimaharjhittenautitaan
BCAA:n lisdksi arginiinia, ornitiinia ja tyrosiinidNopeusharjoituksissa nautitaan BCAA:n liséksirdngia, ornitiinia,
karnitiinia, metioniinia ja kysteiinia tunti ennéarjoituksia. Nopeuskestavyystreenia edeltaa tamrgen otettu BCAA
annos yhdessa tyrosiinin, tauriinin, karnitiinirygtofaanin, treoniinin ja arginiinin kanssa [83].

Muistettakoon, ettd monet tutkijat pitdvat amingha@jen ottoa aivan turhana jos syédaan monipuolip&t].
Tarkoissa kaksoissokkotutkimuksissa ei ole [6ytyoiea yksittdisten aminohappojen nauttimisen mialpt49,723].
Painvastoin, asiantuntijat varoittavat urheilijautiimasta yksittaisia aminohappoja suuria maa 1], silla kaikkien
aminohappojen valilla vallitsee herkka tasapainokg jarkkyessa voi tulla ikavia sivuoireita ja @imisynteesi
hairiintyy [251]. Kaikkia aminohappoja tulisi ollimistdssa juuri sen verran kuin proteiinisyntdagiakin hetkella
tarvitsee. Liséksi ravinnon aminohappojen perussiadualisi olla varsin tasaista, jotta proteiinigynteesi olisi
tehokasta [1451]. Kun aminohapot menevét epatasapaj hairiintyvéat eri elinten toiminnot.
Aminohappoaineenvaihdunnan hairiét liittyvat moniaivoihin kuten esim. krooninen vasymys, paansarky
ruoansulatushairiot, infektiot, tulehdukset, neagidet hairidt, erilaisten rappeutumasairauksighaigoireet, oppimis-
ja kasvuhairitt ja henkiset kehityshairiot [1238hdetut vajavuudet aminohappoaineenvaihdunnassavatt
diagnostisoimaan eraité sairauksia kuten: Addistauti, Cushingin oireyhtymd, osteoporoosi ja msema.
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Edistyminen biotekniikan alalla on mahdollistanksigtaisten aminohappojen eristdmisen proteiinastaisiin
laaketieteellisiin tarkoituksiin. Viime vuosina tdiion markkinoitu myds urheilijoille suorituksiarpatavina yhdisteina
[131,251]. Teollisesti tuotettujen vapaiden amirgghaen imeytyminen on ollut suuri pettymys ja papértuloksia
imeytymisen suhteen saatiinkin aminohapoilla joiissidottu yhteen peptidisidoksilla [251]. Lisaranekikkailu voi
pahimmillaan vied&d paahuomion itse urheilusuoritsks ja monet tekevat viisaasti turvautuessaanpuoliseen
sekaruokaan. Aminohappoja siséltavien liséravieteidngelma voi olla se, etté yhden yksittdisen ah@pon runsas
maara valmisteessa heikentad muiden ravinnostaveaatminohappojen saantia [173]. Sitakin on tikite tutkittu,
etta pelkkien aminohappojen ahmiminen ei lisdaskuatoa [155]. Saanndllinen harjoittelu, riittae@d ja
tasapainoinen ravinto luovat pohjan tuloskunndliséksi yksittaiset aminohapot ovat kalliita ja agista aiheuttaa
vatsaoireita [1062].

Suolistossa aminohapot imeytyvat ja kulkeutuvatsaak, missa valttamattomat aminohapot hajoavat1492].
hajotusta ja padsya verenkiertoon elimiston tarpegkaan.

Valttamattomien ja haaraketjuisten aminohappojéviguudet laskevat seké lyhyiden etta pitkien jusksjojen
muodostamassa harjoituksessa [1210]. Kuitenkin alnaippojen totaalisumma pysyy muuttumattomana, keska
valttémattomissd aminohapoissa tapahtuu samaneskiai®usua p&aosin alaniini- ja glutamaattikonsatibiden
osalta. Voimaharjoittelussa on eri tilanne, sillibmattavaa laskua tapahtuu kaikkien aminohapposisiimmissa,
erityisesti haaraketjuisissa aminohapoissa (leiusiiisoleusiini) [1210].

Anabolinen ja katabolinen tila

Perustietoa

Anabolinen (rakentava) ja katabolinen (hajottavedrgia-aineenvaihdunta on térkea asia ymmartairksty
harjoittelu on aina katabolista ja sitd seuraapavaihe on anabolista [144,1024]. Anabolinen vaikyéa kuitenkin
vajaaksi, jos urheilija ei huolehdi monipuolisestginnonsaannista valittomasti suorituksen jalké&amnimittain
otettava huomioon, etta lihasproteiinien hajotusygykorkeana lepotilan alussa ja on ensiarvoisee#i kaantaa
lihasproteiinitasot positiiviseen suuntaan (anadbrkealuokkaisen ravinnon avulla [963]. Toderiigdsti jotkut
aminohapot ovat erityisen hanakoita edistamaaspitedeiinin hajoamista [1041], aivan kuten leusiinierityisen
tarked anabolisen tilan luomisessa [1034]. Katsitdfaattomat aminohapot.

Avainasemassa elimiston muuttaessa tilaansa asahgé katabolisen valilla ovat haiman hormonegdtawvat solut
[181]. Niin sanottujen Langerhansin saarekkeidémsblut muodostavat glukagonia ja beeta-solutliinga Liséksi
on delta-soluja, jotka muodostavat somatostatiimisuliinin vaikutukset ovat anabolisia ja glukagokatabolisia kun
taas somatostatiinin rooli on energia-aineenvaihdasa hiukan hamarampi [181]. Insuliini vaikuttaalmlisesti silla
tavalla etta proteiinien, glykogeenin ja triglyskein synteesi lisdantyy. Glukagonin vaikutuksettansuliinille
vastakkaiset, eli se pyrkii purkamaan glukoosikgfieenivarastoista ja "varastaa” aminohappoja ffstlt [181].
Monissa tutkimuksissa on todettu testosteronirkBfekasvattava ominaisuus [1012].

Aterioiden ajoitukset

Perustietoa

Aterioiden sopivat ajoitukset pitkin paivaa sekédigtelun ymparilla ovat erityisen térkeéssa asesaaurheilijalla
[82,919,946, 1058,1223,1663]. Aterioiden rytmityl@yritaén pitdmaan vireystilaa hyvana ja sélytian
positiivinen energiatasapaino. Jos kerralla naartitayvin suuri hiilihydraatteja siséltava ruoka-asinse kohottaa
verensokeria selvasti enemman, kuin jos sama nidiingdraatteja nautitaan useana pienena annokge18820,821,
919]. Muun muassa tasta syysta urheilijan kannaftéda useita kertoja paivan mittaan. Ruokailumtmuuttaminen
voi olla yllattavan vaikeaa, jos on pitkan ajandagsa tottunut esim. ruokailemaan harvemmin kuisitellaan [919].
SyOmisen ajoituksissa voidaan erottaa kaksi eijd@karkisydmisen tasaisuus seka ravinnon ajoiikanen (1-4
tuntia) ja jalkeen harjoittelun. Jokin rytmi pitaterioinnissa olla, vaikka se olisi hieman erilaimei paivina [193].
Urheilijalle (ja kaikille muillekin!) sopii parhaén sellainen rytmi, etta syddaan 6 kertaa paiviedine paaateriaa ja
2-3 vélipalaa) [209,507,1192]. Missdan nimessaailogsa ei saisi olla yli kuuden tunnin véleja éytitkuun
ottamatta) [193,592]. Kun aterioita on tasaisestig¢ ovat pienikokoisia my6s imeytyminen on tehakkpaa ja
ravintoaineiden pitoisuus veressa pysyy ihantesifis Urheilijan ruokailurytmi on henkilékohtainga,siihen
vaikuttavat monet tekijat kuten esim. harjoitudigtumaara ja kesto, tydelaman vaatimukset, opistelkoulunkéynti
[209]. Jos urheilija joutuu aterioimaan valipalgipisesti, taytyy valipalat valita huolellisesti $fyainoisista
elintarvikkeista. Aamiainen on tarkea ateria. Jamiainen on jaanyt liian niukaksi voi sen korvatasaammalla
iltapalalla [209].

Elintapojen muuttaminen on vaikeaa

Perustietoa

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, etté eliofjgmme muutos on vaikeaa. Sydmistottumukset edgitdsta
poikkeusta [193]. Kaikilla ei ole halua ja kaikika ole tietoa muuttaa ruokailuaan terveellisempgiimtaan.
Epéterveellisesti ruokailevan urheilijan on kuitenkuutettava elintapansa huipputuloksiin pyrkiéss& ama voi
tarkoittaa taté: ruokailukertoja lisataan, syodégemman hedelmia makkaran ja suklaan sijaan, hditdeim energian
riittdvyydestd kovassa harjoittelussa, valtetéd&yvia rasvoja jne. Urheilijat mieltyvat kummallisiruokiin,
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ruokavalioihin ja liséravinteisiin uskoessaan naiggdomisen auttavan heidan suoritustaan. Tutkigeefmim [193]
antaa tasta tyypillisen esimerkin: Kehonrakentpyastyvat kuukausikaupalla noudattamaan askeejistisipuolista
ruokavaliota, joka koostuu lahinna tonnikalastaresmurskeesta, raejuustosta, leivasta ja priteimista. Oletus
tallaisen ruokavalion lihasmassaa lisdavasta valdsgista heijastuu myds makumieltymyksiin — naihdtekaita”
ruokia ei voi inhota! Totuus on kuitenkin taruasgnpaa tassa asiassa.

Nuorisokulttuuriin kuuluu kdyminen hampurilaisbaasa ja perunasipsien popsiminen virvoitusjuomieraf193].
Yhteenkuuluvuuden tunne voi olla nuorelle vahvemiaa terveellisemman ruoan &arelle istahtamingusiSovat
mielestani varoittava esimerkki ruoasta jota eifea sy6-da: Ravintokdyhaa perunatarkkelysta, eggghista teolli-
sesti kasiteltya kasvirasvaa, siséltaa paljon éaelig sipse-ja syddaan tyypillisesti napostellarsnaisia aterioita
korvaten.

Energiaa riittavasti!

Perustietoa

Sopiva energiansaanti on merkittavin tekija urfailisuorituskyvyn kannalta [82,94,230, 946,1663hdilijan on
ruokavaliostaan saatava omaa energiankulutustaaaxen maaran energiaa [946]. Liian pieni enersgamti johtaa
painon menetykseen, lihaskudoksen havidon, luutiéeyaskuun, harjoittelun tehottomuuteen, huonaoijoh
tusvasteeseen, kuukautiskierron hairiintymiseenas@misriskin kasvuun ja krooniseen vasymyks&&n9b,366,
635,1148,1427]. Energiansaanti on yleensa olluitksta vastaavaa, mikali urheilijan painossa etapahtunut
muutosta ja mikali sydéminen on tasaista paivastieém [82,946]. Harjoittelu lisda energiantarvetestavyysurheilija
saattaa harjoittelun aikana kuluttaa 15-20 kertesrenan energiaa kuin levossa, ja yllapitaa tafldistutusta jopa
useamman tunnin paivassa [73]. Kovan harjoittedlikeen elimiston aineenvaihdunta pysyy normaaltavedempana
[ahimman 12 tunnin aikana, mika lisda energianettaventisestdéan. Kestavyysurheilijan paivaan kuohin 6 ateriaa,
joiden kokonaisenergiasisallon tulisi olla keskimiggoin 4000-5000 kcal [73,553]. Tutkimuksissatodettu
puutteitta urheilijoiden ruoankaytéssa ja ravinreamissa [1663]. Tarkkaa suositusta ei voi antté emergian tarve
on yksildllistd ja se riippuu kehon painosta, limassasta, harjoittelumaarista ja perinndllisidtidista. Ruokamaarien
on joka tapauksessa oltava suuria, jotta energiemasti saadaan riittavasti. Tutkimuksissa on séilvédettu, etta
riittdva energiansaanti takaa riittdvan korkeavkhsrmoni-, testosteroni- ja IGF-tasot [371,937in&x
energiansaantiaan suhteessa kulutukseen voi myiasdar tayttamalla ruokapaivékirjaa 3-5 vrk ja laslalla sen
asiantuntijan kanssa tai internetissa loytyvastintalaskureista — mm. Finnish Fitness Planist&éhio.netin laskurista
[82,176]. Kokonaisenergian saannin merkitysté ligejon ja fyysisen suorituskyvyn optimoijana kotetsiin syksylla
2004 tehdyssa Suomen maajoukkueen kestavyysuoialij ruokapéiva-analyysissa [94]. Kokonaisengggikaikilla
tutkituilla alle Pohjoismaisten ravitsemussuosinst45-70 kcal/kg/vrk). Eniten oli puutteita hijiiraattien saannissa,
rasvaa syotiin aivan liikaa ja proteiinia saatiilwsitusten mukaisia maaria [94]. Tilanteen korjaaksi tutkijat
suosittelivat ateriointikertojen lisdamista ja ihiyldraattipitoisten ruokien ahkerampaa syontia. &aapaisia
tutkimustuloksia on saatu muuallakin ja panostd&salvintoon urheilijoiden tulokset voisivat ollalfpn parempia
[553,1055]. Brittilaistutkimuksessa I0ytyi runsadekea sille ajatukselle, etté juoksemista ei kdarharjoittaa
huonosti sydneena [1658].

Urheilijat kokevat usein riittdvan suurten ruokaméé syomisen hankalaksi [946]: ennen harjoitt¢dubarjoittelun
aikana pyritdan valttimaan syomistd, jotta valisiitévatsavaivoilta ja harjoittelun jalkeen ruoledin on usein
normaalia huonompaa [73]. Suomalaisten urheilijoideergiansaanti jaékin usein liilan pieneksi. Hefipoautittavista
nestemuotoisista lisaravinteista on siksi useinty#@dittdvan energiansaannin turvaamiseksi. Kugergiantarve on
suuri, voi ruokavalioon kuulua vapaammin myds rassieenergiaa ja puhdistettuja sokereita sisaltawaéia, kuten
hilloja, mehuja, virvoitusjuomia ja makeisia, sgtgékin verran leivonnaisia, kuten pullaa [73]. Fisessa
vaaravydhykkeessa liian vahaisen energiansaanhteesuovat: juoksijat, pyordilijat, uimarit, triddinistit,
voimistelijat, luistelijat, tanssijat, painijat, rigkeilijat, taeckwondon harrastajat, soutajat jagiiifat, jotka pyrkivat liian
nopeaan painonpudotuksen painoluokkalajeissa [208,1122, 1123,1180,1208, 1482].

Ravinnosta saatavalla kokonaisenergiamaaralla dmtuata typpitasapainoon [132]. Tarvetta korkeampi
energiansaanti (positiivinen energiatase) paragtgatasapainoa, ja kulutusta pienempi energiartséapatiivinen
energiatase) lisda typen eritysté eli huonontapitgpapainoa. Energiaméaéra, joka levossa riiti@giygmaan
typpitasapainoa, ei energiankulutuksen lisdantyleagaittelun myo6ta riitdkaan yllapitdméaén tasapairLinasmassan
lisdykseen tahtdavan henkildn on siis erittdingarksata energiansaantiaan, jotta typpitasapdisichyva ja
lihaskasvu mahdollista [610,620,1528]. Proteiinargalisdantyy usein automaattisesti energiansadigdidntyessa.
Kuukautishairididen aikana energiatase helpostigénegatiiviseksi [559,635,1427].

Negatiivisessa energiataseessa olleilla urhelbjdibaraketjuisten aminohappojen (BCAA) hapetuphaksen aikana
on osoittautunut suuremmaksi kuin energiatasapsinobeilla [132]. Tulokset viittaavat laihduttamiéai muusta
syysta lilan vahan energiaa saavien urheilijoidengiinintarpeen olevan normaalia suurempi. Run$géiihydraattien
saannin on osoitettu vahentavan lihasproteiinindrajsta rasituksessa. Todennakdisesti runsas lifkaggenin maara
vahentaa proteiinin kayttda energiaksi [132]. Gly&enivarastojen tyhjentymisen on nimittdin tod@ihtavan
aminohappojen lisdéntyneeseen hapettumiseen @itkestavyyssuorituksissa. Glykogeenivarastojeneidyminen ja
paivan tarpeen kattava energiansaanti ovatkin itérkét ruokavaliotekijat, jotka véahentévét protedimihajoamista
harjoittelun aikana [132]. Pitk&ketjuiset rasvahapeat tarkedssa roolissa lihaksen energiatarpselyttajind [147].
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Energiavajeessa harjoittelu hairitsee elimiston aanatioksidanttituotantoa, eika sita voi proteigilla taydellisesti
palauttaa [1627].

Voidaan yksinkertaistetusti sanoa etta kevyeskdriiiassa lihakset polttavat rasvoja ja sitd eneniliinydraatteja
mité rankempaa liikunta on. Aivan tarkkaa fysiokigimekanismia tdhan rasva/hiilihydraattikayttGhalsissa ei
tunneta. Todennakoisesti tdhan vaikuttavat lihagsolkyky "imed” rasvat siséénsé, rasvoja sitoweljetusproteiinien
rooli ja karnitiinin keskeinen asema [147,148].

Energiankulutus on melko hurjaa urheilijoilla

Perustietoa

Ihminen tarvitsee energiaa mm. perusaineenvaihdar{teengitys, verenkierto, kehon biokemiallisetsgssit) ja
likunnan yllapitoon [183,193]. Mita kovempaa jagnpaan liikutaan sitd suurempi on energian kullEngrgian
kulutusta mitataan kilokaloreina (kcal) ja joulei{@, (1 kcal = 4,18 kJ). Jos jatkuvasti saammeastsenemman
energiaa kuin ehdimme kuluttaa, sité seuraa lihemifén mukanaan tuoma perusaineenvaihdunnan liaéku
lihavuusriskid varttuneemmalla ialla.

Urheilijoiden harjoittelun aiheuttama energiankulibn varsin suurta [946]. Verrattaessa lepoti@ergiaa kuluu 10-
15 kertaa enemman aerobisessa kestavyysharjosidgiad 5-20 kertaa enemman energiaa kuluu anaesshis
kestavyysharjoittelussa [185]. Huippu-urheilijaiwat tehd& joitakin minuutteja ty6td, jossa eneadialuu viela
nopeammin. Olemme kuulleet 1950-luvun metsureidajah kovasta tyosta, mutta viela tatdkin enemmaiuttaa
miespuolinen ammattilaispyorailija monipaivaisteipilujen aikana [185]. Pyorailijéiden liséksidthlonisteilla on
todettu todella suuria energian kulutuksia (n. @0 Rcal) [561,1482]. Erdan ultramaratonin (160 kaikana mitattiin
keskimaarin 6047 kcal energiankulutus [544]. Pitkgiaen ja kuormittava liikunta kiihdyttaa energiatutusta viela
rasituksen loputtuakin lisaamalla perusaineenvaihdn energiankulutusta 5-10% tavalliseen verrattLiga].

Energiatasapainosta vahasen

Perustietoa

Energiatasapainon ja normaalipainon sailymisen &itamleellista on, ettd ruoasta saatu energiaaastergian
tarvetta. Aikuisilla paino ja kehon koostumus pysgymaalisti vakiona pitkalla aikavalilla ts. elsth on
energiatasapainossa, vaikka ruoankulutus vuodessain 500-1000 kg [206,920,1487]. Lyhyemmalla gksolla
painonvaihtelu voi olla suhteellisen suurta. Josnitsee itsensa paivittain esim. aamulla ja illakaéno voi vaihdella
noin 1 kg, ja naisilla jopa 2 kg kuukautiskierranaiheessa. Kasvun aikana, kuten lapsilla ja ilaceka raskaana
olevilla naisilla, elimisté on positiivisessa eniatgsapainossa.

Nalka ja ruokahalu vaikuttavat siihen miten engggiapainomme laita on. Aivoissa sijaitseva keshysotalamus,
saatelee kyllaisyyden ja nadlan tunnetta [206,148&skus reagoi niin hermostollisiin kuin hormonaiiti &rsytyksiin ja
veren ravintoaineiden maariin, esimerkiksi verarkgbsi- ja insuliinipitoisuuksien muutoksiin. Kuenen sokeri- ja
insuliinipitoisuudet suurenevat, ne aikaansaavhéisyyden tunteen. Vastaavasti veren glukoosigitoden
pieneneminen alle normaalin, aiheuttaa nalantunt®#&si nopeasti verensokeria suurentavista ruakeisia saa vain
lyhytaikaisen kyllaisyyden. Paaston aikana verem@ssa lisdantyvat vapaat rasvahapot laukaiseVedtonatemuksen.
Ruoanottoa voi vahentéa rasvakudoksessa muodosestaine, leptiini, jonka on tutkimuksissa todelisaavan ener-
gia-aineenvaihduntaa. Lihavilla ihmisilla rasvakksen lisdantyminen lisdd myds leptiinin pitoisuwtaessa.
Mahdollisesti osalla ylipainoisista muodostuva ii@pei vaikuta ruoanottoon, mikéa saattaa selij@gidenkin ihmisten
lihomisen [1487]. Ruoanottoa mahdollisesti vahemté&&akudoksessa muodostuva viestiaine, leptinka on todettu
lisdavan myos energia-aineenvaihduntaa. Lihaviltaisilla rasvakudoksen lisdantyminen suurentaa rggitsnin
pitoisuutta veressa. Mahdollisesti osalla ylipasigta muodostuva leptiini ei vaikuta ruoanottoauytaan ns.
leptiiniresistenssista. Tama saattaa selittaa nhideihmisten lihomisen [206]. Mahalaukun venyminererittyvat
ruoansulatushormonit aikaansaavat kyllaisyydereemsyddessa. Pitkdaikainen paasto tai laihduttansaattaa lisata
ruokahalua, jolloin korvataan menetettya energiaa.

Harjoitusta edeltava ruokailu on tarkeda

Perustietoa

Harjoituksen aikaiseen liikkumiseen vaadittava gizesaadaan elimiston sisaisista energiavaras{aizg550].
Matalatehoisessa liikunnassa rasvan aineenvaih#atttsa suurimman osan energiantarpeesta. Tehiba|jeila
pyoréilijat ja kestavyysjuoksijat useimmiten hattelevat ja kilpailevat, muodostavat sité vastadnen glukoosi seka
lihasglykogeeni ensisijaisen energian lahteen AP%), Glykogeenivarastot ovat hyvin rajalliset gren
sokeripitoisuuden laskeminen tai glykogeenivarastdjupeneminen ovat tarkein uupumiseen johtavgteki
suomalaisessa ilmastossa, jossa nestehukka omevepianta [129]. Tasta syysta tulisi yllapitaa sialaalisia
glykogeenivarastoja ja tasaista verensokeripitdtaisydomalla paivittéin runsaasti hiilihydraattsjsaltavaa ruokaa
[129]. Jotta harjoituksen onnistumiselle olisi hiyl&htékohdat, on edeltdvan vuorokauden ateriavalitava
saanndlliset ja aterioiden oltava hiilihydraatijisia, jopa >6 g/kg/paiva [138]. Talléin verensalar normaalitasolla,
vireystila hyva ja mieli levollinen harjoitukserkakssa. Valittdmasti ennen harjoittelua urhethjgiyydetéan
valttdmaén nopeasti sokeroituvien hiillihydraattauttimista, jotta valtetdan insuliinin nopea nqyeka sitten
toisaalta johtaa verensokerin nopeaan laskuun @nmén harjoitusta [926]. Harjoitukseen on lahdettaysilla
energiavarastoilla, mutta mieluiten tyhjahkollasada. Tasta syysta harjoitusta edeltavalla ataral valtettava
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rasvaisia ja kuitupitoisia ruokia, silla ne hidastavatsan tyhjenemista ja ravintoaineiden imeysgéniAterian ja
harjoituksen valilla on tavallisesti oltava vahgutd2 tuntia jotta vatsa ehtisi tyhjentyd. Runsastiagn ruoka hidastaa
mahalaukun tyhjenemistd [206]. Tarvittava aikapiip aterian koosta ja koostumuksesta, harjoitulajesta ja tehosta
seka tottumuksista. Jos kunnon aterian ja harjsgnksali venyy 3-4 tuntiin tai sen yli, on syytéutta kevyt valipala
ennen harjoitusta, jotta verensokeri pysyisi noflitiaaasolla [129]. Valipala voi koostua nestengiisd muodossa
olevasta hiilihydraatista tai helposti imeytyvaktifihydraattipitoisesta ruoasta kuten leivast&dieista, jogurtista,
marjakiisselista tai puurosta.

Hiilihydraatit, yleista

Perustietoa

Syy siihen etta alkaa vasyttaa kesken juoksulewddmlla lihasten liian vahainen hiilihydraattieaati. Esimerkiksi
syita jalkapalloilijoiden uupumiseen ja virheistisella puoliajalla voi etsia vahentyneista hylilnaattivarastoista
[1033,1105,1628]. Mitd enemman hiilihydraattejaimaessa on, sitd todennakoisimmin hiilihydraattasiot ovat
tdynna ennen liikuntaa ja sita pidempéaén jaksklaid tehokkaasti [138,555,779, 787,903,1169, 1317, 1602]. Jo
varhain l6ydettiin tutkimuksissa yhteys ravinnosaatavien hiilihydraattien, veren glukoosin ja paaeen
suorituksen valilla [791,794,795]. Hillihydraattip@atehtava on toimia lihasten energianlahteen@nRan glukoosi
voi kulkeutua joko suoraan tydskenteleviin lihaksjbissa se poltetaan energian tuottamisekssetaioi varastoitua
lihaksiin glykogeenina mythempaa kayttda varten]79]. Vain pieni osa hiilihydraateista varastoitagvana, vaikka
hiilihydraatteja saataisiin yli tarpeen [206]. khiydraatit ovat tarkein energialahde seka lyhyihisstsa etta
pitkakestoisissa suorituksissa [83] siksi niitatitaan ennen kuormitusta, sen aikana ja sen jalf@&$1015,1034,
1037,1038]. Useissa tutkimuksissa on todettu,hgitthydraattien hyvaksikaytto ja lihasglykogeemnarastoiminen on
tehokkainta 90 min sisalla suorituksen loputtual[2Kestavyysurheilija hydtyy nauttimastaan hiilitmgattipitoisesta
juomasta pitkan (yli tunti) urheilusuorituksen aika[287,288,289, 290,291,358, 367,368,369, 5466885,787,1293].
Hiilihydraattilisat joko ravinnosta tai urheiluju@sta saastavat glykogeenivarastoja suorituksenajiké@hentavat
lihasten hajoamista, lievittavat vasymysta ja peeat suorituskykya [251,292,354, 502,528]. Kilpaikdeltavalla
hiilihydraattipitoisella (3,5 t ennen suoritustapkailulla ei erdéssa tutkimuksessa saatu merkigtéwyotyd 20 km
hiilihydraattien tarpeesta niissé urheilulajeissiaga ei ole tarpeen yllapitaa kestavyytta [804iiHydraattien
nauttiminen vaarin ajoitettuna ennen harjoituskeeaitaa joillakin ihmisilla ylisuuren hiilihydragh hapetuksen ja
veren glukoosin laskun harjoituksen alussa sekgmyissen tunteen [787,1093]. On ilmiselvad, ett&vet
raaniurheilijoilla edelleen on tarvetta sisallyttéidkavali-oonsa runsaasti hiilihydraatteja. Laskperusaineenvaih-
dunta ja vahentynyt liilkunta-annos pitaa kuitenkitaa huomioon ja pitaa hiilihydraattien nauttinmdehtuullisena
[1723].

Hiilihydraatit ovat yksinkertaisesti sanottuna &isia sokereita ja tarkkelysta [46,105,233, 132a5]5Hiilihydraatit
koostuvat sokeriyksikoista, joiden lukumaara vahdella suuresti [173]. Hiilihydraatit rakentuvatlésta (C), vedysta
(H) ja hapesta (O). Yksinkertaisia sokereita (gh#iga fruktoosi) on runsaasti esimerkiksi hedes@ig marjoissa
[179,233,1321]. Tavallinen ruokosokeri ja maitosokkak-toosi) ovat kahden erilaisen sokerin yhelistia
(disakkaridit). Tarkkelyksessa on toisiinsa liittyné satojakin sokerimolekyyleja ja se on ylivoiseiti yleisin
hiilihydraatti. Perunajauho on varsin puhdastakéliysta. Ravinnosta imeytyvét hiilihydraatit pilkkioivat suolistossa
takaisin yksinkertaisiksi sokereiksi, jotka imeyéywerenkiertoon. Esimerkiksi maltoosia syntyy mmaatuksessa
tarkkelyksesta [179]. Tyypillinen sokerin varastatay glykogeeni, on polysakkaridi, joka on hyvimsaasti
haaroittunut sokeri [179].

Parhaat hiilihydraatin lahteet ovat viljatuottdeifda, pasta, riisi, mysli, puuro, murot), peruhagelmat, (pal-
ko)kasvikset, sokeroidut tuotteet ja lisaravini@esltodekstriini, glukoosi/dekstroosi, urheilujuomgs7,73,83, 107].
Hiilihydraattipitoisen ravinnon tulee myds sisalf#ljon kuituja (esim. viljatuotteet, hedelmat, asiimekset) [95,1719].
Paivan hiilihydraattiannosta voi olla vaikea satijdettya syomalla "normaalisti”, ja urheilijat fjovatkin usein
turvautumaan paljon sokereita sisaltaviin tuotteif lisdravinteisiin [251]. Tasta ei ole mitadaittaa, mutta
ruokavalion perustan pitdéd kuitenkin muodostuarpeisista, ravintoarvoltaan hyvista peruselintareikta, ja
liséravinteiden tulisi olla nimens&a mukaisesti viisi.. Puhdas sokeri ei sovellu ravintotietoiseitbeilijalle silla se
sisdltédd ainoastaan energiaa ilman vitamiinejarkidisaineita tai ravintokuituja [177]. Vaikka Hiydraatit ovat
erittain tarkeita varsinkin urheilijoille, ovat kaitenkin ainoita perusravintoaineita joita ihmingnvalttamatta tarvitse.
Hiilihydraatit varastoituvat maksaan ja lihaksia muuttuvat rasvakudokseksi jos niitd saadaaadiild6]. Osa
hiilihydraateista muuttuu suoraan adenosiinitrié@siksi (ATP) ja kreatiinifosfaatiksi (KP) jotka awharjoittelussa
valittdmia energianlahteita. Hiilihydraatit lisddvéiyds insuliinin eritysta joten niita olisi hyvaada valittémasti
urheilu suorituksen jalkeen. Myds ennen harjoitietautituilla hiilihydraateilla on palautumista matava vaikutus.
Eraéassa tutkimuksessa todettiin, etta hiilihydipidtinen ruoka johti hitaampaan interleukiinieb-, IL-5, IL-6 ja IL-
10) menetykseen suorituksen aikana [511,556,5#fdrleukiinien menetys on huono asia. Sytokiindslalujen
valisilla viestiaineilla), joista interleukiinitnterferonit ja IGF-1 ovat tunnetuimpia, on merkiykehon
tulehdustiloissa ja harjoituksesta palautumise§%&,[/57,1532, 1533]. Energiaa hiilihydraateissd &oal/gramma
(17Kj/g).

Niinkin yksinkertaisesta asiasta kuin sokeristénggt tiedemiesten kesken runsaasti eridvia migifd. Tarkkelyksen
ajateltiin pitk&d&n olevan ravitsemuksellisesti papaa kuin pelkkd sokeri. Suurikokoisten tarkkelykkgylien
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oletettiin hajoavan ja imeytyvan huonommin ja neataverensokeria hitaammin [1595]. Taman kasityksanjalta
syntyi 1970-luvulla erityisesti Yhdysvalloissa "kpieksisten hiilihydraattien kasite” (complex carlpdtates).
Nykykasitys, joka valtaa alaa, on, etta hiilihydtem ravitsemukselliset ominaisuudet eivét salitgen kemialliseen
rakenteen perusteella. Tarkkelys kohottaa veremsokena kuin puhdas sokerikin.

Hiilihydraattiaineenvaihdunta

Perustietoa

Ravinnon mukana saatavat hiilihydraatit pilkkoutunemansulatuskanavassa ja imeytyvat ruokailuregiknopeasti
verenkiertoon ja tata kautta kaytetdan hyvaksi kedrergialdhteena (noin neljan tunnin kuluttua tiraigestaan
hiilihydraatit ovat alkaneet varastoitua maksaalhgksiin) ja toisaalta turvaamaan vakaa sokesitasenkierrossa
[173,179,206, 238,946,1312, 1492,1595]. Ruoansksatutavoitteena on hajottaa hiilihydraatit imeykgv
monosakkarideiksi. Tama tapahtuu kolmessa vaihg266a239]:

1) Suussa. Syljesséa oleva amylaasientsyymi hajoitzen téarkkelyksen pienemmiksi glukoosiyksikoiksi.
Hajoaminen jatkuu mahalaukussa, kunnes mahahapkutwesesta happamuus lisdantyy siten, ettei s@jaglaasi
pysty enda toimimaan.

2) Ohutsuolessa. Haimasta erittyvd amylaasientsjathkaa tarkkelyksen pilkkomista glukoosiksi,
fruktoosiksi ja galaktoosiksi.
3) Ohutsuolen solujen pinnalla. Lopullinen hiilimgattien ruoansulatus tapahtuu ohutsuolen solujen

pinnalla, jossa entsyymit (disakkaridaasit) haj@taiilihydraatit imeytyvdan muotoon, monosakkarigi (esim.
sakkaroosista tulee glukoosia + fruktoosia, lakistagulee glukoosia + galaktoosia, maltoosistedydelkkaa
glukoosia).

Monosakkaridit imeytyvét ohutsuolen soluihin, jostsiirtyvat maksaan. Imeytymattémat hiilihydraktilkeutuvat
paksusuoleen. Monosakkaridit imeytyvat eri nopead&opeimmin imeytyvat galaktoosi, sitten glukoskaikkein
hitaimmin fruktoosi. Koska glukoosi kulkeutuu akisiesti kohti konsentraatiogradienttia, sen imeyhgn on erittain
tehokasta ja kaikki siitd on imeytynyt ohutsuoles@ion tullessa jejenumin alaosaan. Glukoosi mwayitya
ohutsuolesta tehokkaimmillaan 50-80 g tunnissa ifidlé joka painaa 70 kg [1492]. Hiilihydraatit keutuvat
verenkierrossa vapaina monosakkarideina. Hiilihgttiaitoisen aterian jalkeen veren insuliinipitaisutnousee jyrkasti.
Imeytyneen glukoosin kuljetus veresta soluihintyijhinsuliinin vaikutuksesta. Monosakkaridit sivit kudoksiin
kuljetusproteiinien (GLUT 1-5) avulla. Hiilihydra#n varastomuotona on glukoosipolymeeri; glykog¢d492].
Varastot ovat varsin pienid, lihaksissa glykoge@mianoin 1 % lihaksen painosta eli noin 300-406@-200
mmol/kg/mark&épaino) ja maksassa 6 % painosta @li 9@-110 g (noin 490 mmol). Varastojen koko riippu
ravitsemustilanteesta. Lihasten glykogeeni muodoktiies kokonaan verenkierrosta saatavasta gligtapgka
menee lihasten energiaksi. Maksan glykogeeni ptedegoimii veresta saatavan glukoosin varastoh&kddsia on
veressa noin 8-10 grammaa. Koska jokainen gramififaytraattia sisaltda 4 kcal energiaa, niin tageth ihmisen
hiilihydraattivarastot sisaltavat 1500-2000 kcatgiaa [1492].

Paastotilassa veren glukoosipitoisuus vaihtelei#d/8/9-5,8 mmol/l [179]. Tiesitkod, ettd aivot kégvat 140 g
glukoosia vuorokaudessa [179]? Hiilihydraateisthcksaa energiaa nopeasti ja edullisesti. Hiilihgtirgarastot ovat
pienet ja vastaavat korkeintaan parin paivan saaNiinpa hiilihydraattipitoisia ruokia on nautita saannollisesti.
Hiilihydraattipitoisen aterian jalkeen veren ingipitoisuus nousee jyrkasti ja hetkellisesti amd)5-7,2 mmol/|
[179] ja palautuu paastoarvoonsa 2-3 tunnin jallssgmisestd [206]. Ravinnon lisdksi verensokeriaotiavat
maksassa tapahtuva glukogenolyysi ja glukoneogefie&s. Imeytyneen glukoosin kuljetus veresta éisaluihin
kiihtyy insuliinin vaikutuksesta. Insuliinilla oriis verensokeria (glukoosia) madaltava vaikutusalh insuliinia
verensokeri nousisi vaarallisen korkeaksi aterimiryteydessa [129]. Toisaalta insuliinipitoisuugssyminen
korkeana, voi aiheuttaa veren glukoosin liiallistskua, hypoglykemiaa. Verenkiertoon imeytynyt glagi voi
varastoitua maksaan ja lihaksiin glykogeeninas¢avoi suoraan ruokkia solujen energiatuotantoastaitumatta
lainkaan valilla [129]. Maksaan varastoituneest&afieenistad vapautuu glukoosia sitten tarpeen mukaa
verenkiertoon, joka kuljettaa sitd esimerkiksi f@stelevien lihasten kayttdoon. Taytyy muistaa, ktigksiin
varastoitunut lihasglykogeeni on sita vastoin "fkahtainen”, eli se voidaan kayttaa hyvéaksi vaisdigessa lihaksessa
[129]. Glykogeenivarastot ovat pienid, silla lihesss on glykogeenia noin 1% lihaksen painosta jesassa
glykogeenia on noin 6% [179]. Lihasten glykogeenoaostuu léhes kokonaan verenkierrosta saataviagiaogista ja
se menee lihaksen energiaksi. Maksan glykogeerstaraittavat paaston aikana (liikunta minimissgfimvaamaan
veren glukoositason 12-18 tunniksi [179]. Portkla®on verenvirtaus nousi kun kestavyysharjoitteduisgytettiin
hiilihydraattipitoista juomaa [1138].

Verensokeria nostavat nopeasti peruna, banaamatusypalesokeri ja péytasokeri (vapaa glukoo®ytyy kaikkein
nopeimmin koska se ei tarvitse ruoansulatustankasin [206]). Keskinkertaisesti nostavia ovat pgataro, appelsiini,
perunalastut ja kuivakakut. Verensokeria hitaasstavat ovat omena, pavut, hedelmasokeri, matonj@aattikeitto
[193]. Katso Glykeeminen indeksi.

Pitkékestoisen suorituksen aikana veren sokerjtdsnlaskee tai nousee riippuen siité kuinka paljbakset kayttavat
veren glukoosia (ylosotto) ja kuinka paljon makgéikogeenia vapautuu glukoosina vereen [129]. litkessa
tasavauhtisesti n. 75% VO2 max teholla, ylosottegpautuminen ovat tasapainossa, ja verensokeyypygkaana n. 2
h ajan. Ellei lisdenergiaa nautita, ja suoritukjatsamalla teholla, alkaa verensokeri pienenemisksan glykogeenin
huvetessa [129]. Glykogeenin loppuessa elimistiuuupihakset siirtyvat kayttdmaén rasvaa ainoana
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energianlahteenaan, mika nakyy ja tuntuu suoritggkyeikkenemisena: tulee se maratoonareille tgtina vastaan
[1602]. Kestavyyslajien lisdksi monet palloilulajgikuttavat lihaksen glykogeenivarastoihin. Nengieevat esim.
jalkapallossa ja jaékiekossa. Naissa lajeissa junkzeus ja valimatkan pituus vahenevat, jos lilakse
glykogeenivarastot ovat pienet [1602].

Veren sokerin pieneneminen johtaa hypoglykemiaampolglykemian oireita ovat kylmanvéristykset, vapikalpeus,
artyisyys ja keskittymisvaikeudet [129]. Hypoglykiam synnyn estamiseksi ja uupumuksen lykkéaamiseksi,
ravitsemuksella pyrittdvd maksimoimaan glykogeemgistot ennen suoritusta. Juuri ennen suoritustetanikana
nautitut hiilihydraatit ovat myds omiaan yllapitéamverensokeritasoa ja lykkdamaan uupumusta [138].

Hiilihydraattivarastot elimistdssamme

Perustietoa

Maksa toimii elimiston hiilihydraattivarastona. Kahhiilihydraattivarastot riittavat tuottamaan peroluorokauden
energian tarpeen silla glykogeenivarastot ovatrpienet (300-400g tai 2000 kcal/vrk) [73,154]. plui-urheilija
(esim. pyordilija) saattaa kilpailun/harjoituksekama kuluttaa glukoosia jopa noin 4 g/min, jotdsiyainoa pitempi
harjoitus tyhjentdé todennékoisesti glykogeenivatdahes kokonaan [73]. Glykogeenivarastot on odan
tdydennettava ennen seuraavaa harjoitusta, jaf@ittelua voitaisiin jatkaa taysipainoisesti p&téditoiseen.
Glykogeenivarastojen epéataydellinen taydentamirakotaa lyhyelld aikavalilla harjoittelutehojen péntamiseen ja
johtaa pitkéalla aikavalilla krooniseen vasymyksg&ro]. Normaalisti lihas- ja maksaglykogeenivarsto
taydentamiseen kuluu 24-48 tuntia [73,648]. Taygmignopeuteen vaikuttaa eniten nautitun hiilihydiramnaara.
Tasta syysta huippu-urheilijan ruokavalion tuliséétaa runsaasti hiilihydraattia: 60-75 % (n. 6¢lRiilihydraattia
kehon painokiloa kohti) paivan energiansaannidisi tmuodostua hiilihydraateista [73,95,354]. Kestgsurheilijoilla
runsashiilihydraattisen ruokavalion on todettu ptagan suorituskykya runsasrasvaiseen ravintoamtyena
[94,1492,1602]. Koska kehon hiilihydraattivaragiost rajalliset, on energiaa otettava myds protana rasvasta. Jos
harjoittelu olisi vain hiilihydraattivaraston vasas olisi yli kahden tunnin yhtéamittainen harjoitnahdoton. Kuitenkin
huippu-urheilijat harjoittelevat 30-40 tuntia viksa. Tallaiset harjoitusmaaréat ovat mahdollisiaMabska energiaa
otetaan myds kehon rasvahappo- ja aminohappovatast8]. Yli 90 minuutin kestavissa melko kovissa
kestavyyssuorituksissa hiilihydraattivarastojengaen glukoosin vahenemisen on todettu olevan detesé
vasymiseen ja suorituksen heikkenemiseen [83]. Alistbn prosessien kaynnistyminen hidastuu, jdidraattien
nauttiminen on vahaista [578]. Niinpé pitkékes&ssi suorituksissa pitaisi nauttia hiilihydraattjsta juomia (30-70 g
hiilihydraatteja/tunti) jatkuvasti, jotta estettéishiilihydraattivarastojen vaheneminen [83]. Hiildraattivarastojen
tayttdminen on yksi tarkeimpia tekijoita urheilusituksissa ja paivittaisesta harjoittelusta palenisessa [1602].
Katso myds Lihasglykogeenivarastojen taydentamista.

Kalaa kannattaa sydda

Perustietoa

Tutkimukset ovat vahvistaneet, ettd kala on tetig#ljo kohtuudella kaytettyna [193,234,903, 13853]. Sy kalaa
kahdesti viikossa, isoja ja pienié kaloja vuor@el[210,1312]. Kypsenna kala vaharasvaisesti [1A&jveellisimpia
kalan kypsyttamismenetelmid on keittdminen, hégirginen ja mikro- ja sahkduunissa pitdminen. Kasakiz
hedelmilla saa liha- ja kalaruokiin mehevyytté jakua. Kaloissa ei ole hiilihydraattia, mutta sgaasi runsaasti
korkealuokkaista proteiinia, fosforia ja kalsiunfit84,1312]. Kala on lihan ohella ravintomme memit$ proteiinin
lahde. Proteiinimaara on kalalajista riippuen 1%28312]. Rasvan maara vaihtelee erittdin paljaas\Risimpia (yli
15%) kalaruokia ovat suolasilli, tonnikala 6ljygagsavupallas. Kohtuullisesti rasvaa (5-15%) orelsa ja
vaharasvaisia (alle 5%) ovat hauki, seiti, ahverng siika, tonnikala vedessa [193]. Kalan rasvéeoreellista
tyydyttymatonta rasvaa ja osa rasvasta kuuluu ofBeyamaan, jolla on myonteisia vaikutuksia mm.rhestoon,
verenkiertoon, tyypin 2 diabetekseen ja mahdolfigistyihin sydpamuotoihin [193,239,1312, 1434/Th
Kotimaisista kaloista parhaita omega-3-rasvahappidjieteita ovat lohet, muikku, siika ja silakka I23. Kala sisaltaa
erityisen paljon A- ja D-vitamiinia ja mukavan palj E-vitamiinia seka B-vitamiineja [193,234,131234]. Kala on
hyva seleenin lahde.

Kalan syénnin mahdollisiin haittoihin on laskettasen allergisuus, lapamadon saantimahdollisuus sestuneiden
vesien aiheuttamat ympéaristomyrkkykertymat [1313714Kala-allergia puhkeaa useimmiten lapsuudessiiijyy
yleensa lapi koko elaméan. Myyntiin menevia kalogdvetaan koko ajan, joten ei liene vaaraa, etdeniisisaltamat
ymparistomyrkyt aiheuttavat ongelmia kohtuulliséstiaa syddessa ja kalalajeja kannattaa vaihdédma kannattaa
sydda vahintaan kaksi kertaa viikossa. Suomalajgatat vuodessa noin 14 kg kalaa [210,235].

Kalan hyddyt riskeja suuremmat

Uusi tutkimus osoittaa, etta saannéllinen kalamsyauttaa sydamen rytmihairidihin. Tutkijoiden naiak kaksi kala-
ateriaa viikossa riittdd, mutta tdssa on muutame@gjuttu [1437]:

. Pitdd nimenomaan sy6da rasvaisia kaloja, joisggaton niitd kuuluisia omega-3-rasvahappoja.

. Kala pitda valmistaa oikein! Kala kypsytetaanissa tai keitetaan kattilassa. Kalan paistaminbnda
nuo tarkeéat rasvahapot.

: Kalapuikot, kalahampurilaiset ja friteerattu kalale sydanystavallista ruokaal
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Journal of the American College of Cardiology -lessi julkaistun kirjoituksen mukaan tutkimusta goloit tohtori
Dariush Mozaffarian [1438] oli aikansa lukenut méismega-3-rasvahapoista ja rasvaisten kalojesty#ita
terveyshyodyista. Oli aika testata pitaako tietikkensa! Han pisti koko tutkijaryhmansa toihin janroytyi vahitellen
aukoton selitys kalan terveellisyydelle. Kalaa s##liisesti syovilla oli hitaampi pulssi (yleensénd on tosi hyva asia),
sydan toimi tehokkaammin (lyhyempi latenssiaikadsgdn lyonti-impulssin ja sydamen varsinaisen lyomdlilla) ja
tdsmallisemmin (sydén oli nopeammin valmis uut@é&syenlyontia varten). Tuota sydadmen tasmallisygttéori
Mozaffarian pitaa erityisen merkityksellisend [143Bairastuneen tai riskivydhykkeessa elavan sydé#nen todettu
ongelmia juuri tuon tdsmallisyyden kanssa ja tleortiuuttuu akkia vaaralliseksi.

Ihmisia ei voi tutkia yhta perusteellisesti kuinekelaimid. Omega-3-rasvahappojen tdsmatieto perkistpitkalti
elainkokeisiin [1437]. On syyta olettaa, ettéa snursa eldinkokeista antaa saman suuntaisia tigtojaella.
Elainkokeissa on esim. selvinnyt, etta kaladljyeytyvat helposti sydansolujen kalvoihin missa ni&uwgavat
tarkeiden proteiinikanavien toimintaan. Kalium,dt@m ja natrium kayttavat naita kanavia liikenn&si#in sisaan ja
syklin jatkuvuuden.

Enté sitten nuo ruokakalan mukana saatavat ympéanskyt [1437]? Eiko kala ole kauhean myrkyllisfB&t& kalan
myrkyllisyytta on vilkkaasti tutkittu. Kukaan eiikt& myrkkyjen olemassaoloa kaloissa. Tarkat naiitizet
rekisterdivat herkasti vierasaineiden jaamia kakig erveyttdmme tarkasti seuraavat tutkijat janemaiset ovat
kuitenkin paasaantoisesti ottaneet sen kannankatia terveyshyodyt ylittavat vierasaineiden maamtuomat riskit.
Jos haluaa sydda kalaa varman paalle, on hyva sigilddellen Itameren kalaa, kasvatettua kalaarjakiglaa.
Ainoastaan suurta, yli 17 sentin silakkaa (tasdéotetaan kalan fyysista mittaa, ei kilohintaa)tgmeren lohta
suositellaan sy6tavéaksi vain pari kertaa kuukawadfls$37].

Kasviksia, marjoja ja hedelmia maun mukaan

Perustietoa

Kasviksia, marjoja ja hedelmia voi syoda runsgaditvittain, silla ne eivat lihota [210,1663]. Sdtaahannekset
sopivat hyvin leivan péalle ja salaatteihin. Jusiaka marjoja kaytetddn myos ruoanvalmistuksddzauista ja
herneista valmistetut ruoat korvaavat lihaa taaigiddaterialla. Liharuokia voidaan jatkaa juutlk9Dsa kasviksista
syodaan tuoreena kypsentamattéd. Mehujen asemaptr@mpi sydoda kokonaisia hedelmié ja marjoja. &uasviksia
kokeilemalla saa vaihtelua ja houkuttelevia makuglésia. Mehu-6ljy-pohjaiset salaattikastikkeet aatamakua ja
mehevyytta salaatteihin.

Syo kasviksia joko raasteina, salaatteina tai #gitei joka aterialla. Kasviksista saa keveyttdhtedua ja varia
ruokapoytadn [142]. Niissa on vahan energiaa, nmuttaaasti vitamiineja, kivennaisaineita ja ravikolitua. Valitse
kotimaisia aina kun se vain on mahdollista. Uudgkitnuksen mukaan runsas kasvisten, vihannesteedalmien
syonti alentaa verenpainetta [1304].

Kasvisten, hedelmien ja marjojen sydnnissa on pamngisen varaa, iimenee Ylivieskalaisten lasten atmtkumuksia
selvittaneesta tutkimuksesta [198]. Makeiset puases kuuluvat monen koululaisen ruokavalioon tunhsein.
Suomalaiset sdivat vuonna 2002 henkeda kohti kaisvit@n 65 kg ja hedelmia noin 50 kg [235]. Vuor2iH6
miehista 29 prosenttia ja naisista 48 prosenttitokeydvansa tuoreita kasviksia paivittain [1717].

Kivenndisaineet ja urheilusuoritus

Perustietoa

Ihmisen kehon painosta noin 4% on kivennaisairj2iié,920,1487]. Ne toimivat entsyymien, hormonian |
vitamiinien osina yhdistyneind muihin kehon kemikitain [83]. Useimmat kivennaisaineet saadaan raipo
monipuolisen ruoan ja juoman mukana. Suomalaistekavalio sisaltda runsaasti kivenndisaineita [193].
Urheiluharjoittelu lisda jonkin verran kivenndaisgigen tarvetta [83], esim. kalsium ja magnesiunerHnukana erittyy
seuraavia kivennaisaineita: natrium, kalium, katsimagnesium, rauta ja sinkki [185]. Naista natiymaudan ja
sinkin menetys voi teoriassa aiheuttaa kivennagsdén puutostiloja. Hiki on kuitenkin yksi ravinésapainoa
saatelevista kehon erityismekanismeista, ja péisgh hikoilun seurauksena useimpien kivennaisgemepitoisuus
hiessé pienenee. Tasta syysta tutkija Fogelholéd gpatodenndkoisend, ettéd pelkka hikoilu voigdtha
ravintoaineiden puutostiloja [185]. Fogelholm mejag niin pitkélle, etta pitdd epatodennakdisetid, mistaan
kivennaisaineesta voisi urheilijalle tulla puutgtelkastaan urheilemalla [783]. Natriumin lisdagnigtheilujuomaan
jotkut pitavat tarpeellisena vasta pitkaaikaiséqufinan jalkeen erityisesti kuumalla ilmalla [185].

Suomen maaperassa on niukkuutta kahdesta kivem&gsta: jodi ja seleeni [173]. Jodia lisataanitoesti
ruokasuolaan ja seleenia lannoitteisiin, joten ilifae tuskin tarvitsee pelata kivennaisaineidenifostiloja Suomessa.
Kaikilla ravintoaineilla, my&skin kivennaisaineillayvin runsaaseen lisdannostukseen liittyy lisgéitthaittojen ja
jopa myrkytyksen riski [173,206]. Haitallisia vatkiksia voi tulla esimerkiksi siten, etta yksi ragiaine suurina
annoksina hairitsee toisen ravintoaineen vaikututeiimeytymista. Riskiksi muodostuvat kaikenlaise
erityisvalmisteet, joita harkitsematon urheilija @oehtyd nauttimaan suuria maaria vain "varmuudersksi.
Kivenndisaineet eivat tuhoudu ruoanvalmistuksefserion, hapen tai happamuuden vaikutuksesta, mesthukoiset
kivennéisaineet voivat liueta keitinveteen [920,448otkin yhdisteet sitovat kivennaisaineita inyayéittomaan
muotoon. Esimerkiksi oksaalihappo, jota on pinaatisaparperissa, suklaassa, teesséa ja mansilgiissa,
kaksiarvoisia ioneja, kuten esimerkiksi kalsiunm@a®+) [920]. Taysjyvaviljassa ja palkokasveissaaidytaatit
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muuttavat sinkin (Zn2+), kuparin (Cu2+), raudanZ¥gja kalsiumin (Ca2+) imeytymattdémaan muotoortaBiit
hajoavat kuitenkin hapattamisen, idattamisen, kisém ja hiivakaymisen aikana, joten esimerkiksidavalmistus
parantaa kivenndisaineiden imeytymista. Runsaagtitokuitua sisaltava ruokavalio voi heikentaéekimdisaineiden
imeytymista. Tosin ravintokuitua siséltavat ruokaeat sisaltavat yleensd enemman kivennaisaineitaguhdistetut
tuotteet, joten ravintokuitu ei vAhenna kivennéisaen saantia [920,1487].

Kivennaisaineiden ruoansulatus, imeytyminen, ku§ga aineenvaihdunta eroavat toisistaan [920,14333
kivennéisaineista imeytyy lahes taydellisesti, 80%8:sti, kun taas joidenkin imeytyminen saattaa wdin 5-10 %.
Yleensa kivennaisaineen vahainen maara ruokavaljagsi elimistdéssa lisaavat imeytymista. Samanyiset
kivennaisaineet vaikuttavat toistensa imeytymigaamnsas yhden kivennaisaineen saanti aiheutt@asgpainoa
samankaltaisten kivennaisaineiden imeytymiseen, [8EBY]. Esimerkiksi runsas kalsiumin (Ca2+) saealinisteena
saattaa heikentda raudan (Fe2+), magnesiumin (MghKin (Zn2+) ja kuparin (Cu2+) imeytymista [920ptkin
kivennaisaineista tarvitsevat kuljettajan imeytyraibeessa ja myds verenkierrossa.

Kofeiinin kaytto vaatii harkintaa

Perustietoa

Kahvi, tee, suklaa, kaakao, kolajuomat, energiaptgmuseat vilustumisoireita lieventavat laaklsasiltavat kofeiinia
(1,3,7-trimetyyliksantiini), jolla on keskushermoatkiihottava vaikutus [193,638,641, 1126,1323,]4R@afeiinia
myydaan myo6s puristeina apteekeissa ilman resdfiigisesti kestavyysurheilijat ovat jo vuosikymmten ajan
hakeneet kofeiinista vauhtia suoritukseen [81,1%6,209,216,219, 221,597,638, 641] vaikka tutkimiaset eivat
ole taysin tukeneet aineen tehoa [164,224,473 4454476, 1136,1174]. Juoksijat ja hiihtajat ovaakneet kahvia
ennen suoritustaan ja valjahtyneen kolajuoman aailan uskottu [638]. Kestavyyslajeissa kofeiinigrdaa kestavyytta
eli lykkéaa uupumuksen ajankohtaa vaikka onkin vaikigtaa kiistattomia tutkimustuloksia [531]. Jglkdloilijoilla
pieni kofeiinimaara (2 - 5 mg / kg) saattaa ollédhyksi erityisesti toisella puoliajalla tai jatka#lp pelattaessa [1409].
Kofeiinin vaikutus aineenvaihduntaan kestaa udaitteja [1492,1514].

Kofeiinin teho onkin nykyisen kasityksen mukaan &stv yksilollistd, ja osa urheilijoista ovat kok@ma'immuuneja”
sen hyotyvaikutuksille [638]. Lyhytaikaisissa sutioksissa kofeiinista on ristiriitaista tietoa [218]i tutkimuksia
joiden mukaan ei ole hyttya [469,470] ja on pidnétya [471,472,638]. Kofeiini lisda lihassolujexkrytointia ja
supistumiskykya, miké nakyy suurempana voimantmattmuutaman minuutin pituisissa maksimaalisissatslsissa
[638]. Peters [16] pitéa kofeiinin kayttoa erityispitkissé urheilusuorituksissa kyseenalaisenatanMtiughan [48]
pitaé kofeiinia merkityksellisena lisdravinteenaféinilla ei ole todettu sukupuolten vélisté ereh,aine teho yhté
hyvin naisiin kuin miehiinkin [641]. Kofeiinin vaarsta ennen harjoittelua varoittaa sveitsilaindRijaryhma
[1352,1366]. Vaitetdan energiajuomien sisaltam&rikon voivan vaurioittaa sydanta harjoituksenaaik. Kofeiini
lisda vireystilaa, mutta veren virtaukselle sydandg kay toisin suoritettujen PET skannausten rankd utkimuksen
johtaja tohtori Philipp Kaufmann kieltaisi kofeimerityisesti sydanvaivoista karsineiltéd ja vuarssta harjoittelevilta
urheilijoilta [1352]. Erdan tutkimuksen mukaan kessa oleva kofeiini nayttaisi lisdavan infarktiigkhitaan
metabolian omaavilla henkil6illa [1449]. Liikuntawaikuta kofeiinin farmakokinetiikkaan, eli mmitsen miten
nopeasti aine poistuu elimistdsta [641].

Kofeiinin hydtyvaikutus perustuu sen kykyyn tehastasvan kaytt6a suorituksen aikaisena polttoamgere on
tunnetusti varsin tehokas piriste [83,150,193, 204,219, 235,468,603, 787,1002,1126, 1127,1492%kikd
vapauttaa vereen rasvahappoja lihasten kaytettéyélksin glykogeenivarastot kestavat pitempaamumus
lykkaantyy ja glykogeenia riittda vield loppukifpiviemiseen [219,638,946, 1303,1492]. Yksi silidt tekija talle
teholisalle on mahdollisesti kofeiinin rasvakudaks&enosiinin esto (inhibointi), mika vaikuttaavas kayttt6a
tehostavasti [1492]. Graham [641] kuitenkin epdiktta rasvanpoltto-ominaisuutta on liioiteltu. Kiii kiihottaa
keskushermostoa vahentaen kipu- ja vasymysaist@masittavan liikunnan aikana [638] ja tata pidetééerkittavana
asiana [154]. Monessa tutkimuksessa kofeiini elisnnyt liikunnan aikaista rasvojen hapetust&t@tavasti syyna
tdhan on ollut se, etté veren rasvahapot ovatiilan vaikutuksesta jo muutenkin niin korkeallaé ettsvan otto
lihaksiin on jo maksimissaan [1492]. Kofeiini lisglukoosin ja maitosokerin (laktaatti) maaraa veag603,1492].
Kofeiini lisd& myos veren adrenaliinipitoisuuttanka vaikutuksesta lihaksen verisuonet ja keuhkatuaajenevat
[81,638,1323]. Nain lihakset saavat enemmén tydskgmsa tarvitsemaansa happea ja energiaravirgibairikofeiini
lisd& myos insuliinin eritysta ja auttaa pitamaarensokerin tasaisena [1303]. Kofeiini kiihdyttédksi sydamen
toimintaa, syventad hengitysta, kohottaa verengtaingsaa virtsan erittymista ja parantaa keskitbkykya
[193,219,603, 1303,1323,1492]. Kofeiinin voimak&kgetaan harjoitella pitempaan ja uupuminen lykikgan
[641,1303,1363, 1367]. Kofeiini nostaa valtimop#iaenyds fyysisen kuormituksen aikana [1323]. Séakan
merkitysta erityisesti verenpaineen kohoamisen &lamiskiryhmiin kuuluville. My6s kestavyytta vazssa
urheilusuorituksessa siita voi olla haittaa ja ktariristyksesta saadun edun [1323]. Kahvin valmsistvalla nayttaa
olevan merkitysta: vaikka pannukahvi nostaisi vadipainetta, suodatinkahvi voi olla nostamatta. @tiokahvi ei
nayta muuttavan veren kolesterolipitoisuutta yhhom kuin pannukahvi [1323]. Kofeiinin negatiivésa vaikutuksista
mm. sydan- ja verisuonisairauksiin ei ole selke@gtoa [1492].

Virtsan eritysta lisddva ominaisuus (diureettirientminen) on poikinut joitakin tutkimuksia, muttateiinin
diureettinen vaikutus on todettu hyvin vahaisek84,638,641, 868,1492,1675]. Tasta syysta ei op=ém rajoittaa
kofeiinin nauttimista lampimissakaan olosuhteisaafeiinin tiedetaén olevan keskushermoston virldaige
(stimulantti) ja aiheuttaa mm. valppauden lisdangydn Kofeiini lisaisi erdan tutkimuksen mukaan &ywlon tunnetta
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urheilusuorituksen jalkeen lisaamalla piristavienmtransmittorien (aineita joita tarvitaan hermuoinssin
vélityksessd) maaraa [216,603]. Aivoissa on rurtsadenosiinireseptoreita. Adenosiini vahentaadiiidn
valittdjaaineiden, kuten serotoniinin, dopamiirasetyylikoliinin, noradrenaliinin ja glutamaatirt@isuuksia. Tama
johtaa alhaisempaa motoriseen aktiivisuuteen japzalteen. Kofeiini on adenosiinireseptorien vaskaveaja
(antagonisti) ja lisda siis ndiden em. valittdjaaden pitoisuuksia [219]. Ei kuitenkaan tiedet&adeen mita
seurauksia nailla muutoksilla on suorituskykyyhuiinassa [216]. Kofeiini paransi kestavyyttéa Hétsilla juoksijoilla
kuusi paivaa kestavan kreatiinikuurin jalkeen [22&)feiini saatta heikentééa kreatiinin tehoa [8964tso Kreatiini.
Kofeiini vaikuttaa tehokkaimmin henkildilla, jotlgivat saanndllisesti juo kahvia [477,478,946, 14%jun kautta
nautitun kofeiinin vakevyys veressa on suurimmilda-2 tunnin kuluttua [1323]. Puoliintumisaika onutamia
tunteja ja se on lyhyempi tupakaoijilla ja kahviasaasti juovilla kuin naita aineita kayttamattoailkofeiinin kayttd
vaatii huolellista kokeilua, silla "kofeiinitankk&sen” hydty voi hyvinkin kaatua sen aiheuttamiifivkn
vatsanvaanteisiin. Samanaikaisesti kofeiinin kansssitut hiilihydraatit estavat joidenkin tutkigen mielesta
kofeiinin vaikutusta [81,209]. TAssé& onkin ajatteigen aihetta, silla ennen suoritusta nautituilighizdraateilla on
kiistaton hyotyvaikutus kestavyyssuorituksissa. ipaan haluaa panostaa, kofeiiniin vai hiilinydraatteon jokaisen
itse paatettava. Kokemus on tassé asiassa valtiin llander [638] rauhoittelee meitéa pitamallditnydraattien ja
kofeiinin yhteiskayttdd ongelmattomana.

Kofeiinin mahdollisten hyddyllisten vaikutusten adnsaamiseksi riittdd kupillinen vahvaa kahvia noitti ennen
kilpailua [209], mutta Graham [641] pitd& kahvimjuista saatua kofeiinimaaraa liian vahaisené jmea
kofeiinitablettien nimeen. Silloin joudutaan herk@opingrajat ylittavalle tasolle. Kofeiini poigtién kiellettyjen
aineiden listalta vuonna 2003 [1137]. llander [688psittelee kerta-annokseksi 2-8 mg/kg n. 1-ddwerinen suoritusta
tai pitkissa suorituksissa useina pienind annok@r&1 mg/kg) 30-60 min valein. Kofeiinin kaytoatgeen pistaisin
jaité hattuun ja pitdisin kahvin kittaamisen kohkisena juuri ennen tarkeaa kilpailua, silla kofielisaa virtsaneritysta
ja saattaa herkkavatsaisille aiheuttaa esim. apuli

Aikaisemmin ajateltiin, etté kofeiinin suorituskykparantava vaikutus johtuu aareisista (perifestéisimekanismeista.
Taté tuki 16ydokset, ettd kofeiini suurina annolkes{B-9 mg/kg) saasti lihasten glykogeenia harjodtuglussa. Useissa
uusissa tutkimuksissa vastaavaa ei kuitenkaanasaittu nailla annoksilla [216]. Thmistutkimuksidsafeiinin
perifeeristen ja keskeisien (sentraalisten) vamteto erottaminen toisistaan on vaikeaa, koska ikofeiikuttaa moniin
kudoksiin samanaikaisesti. Melko uusi 16ydés, jonkakaan kofeiini parantaa suoritusta niinkin pinéinnoksilla
kuin 3 mg/kg antaa olettaa, etté kofeiinin paavaikuwlisi keskushermostossa [216]. Kofeiinin vailkget suoraan
lihakseen ovat epatodennakdisia nain pienilla asitlak Nayttaa siis silta, etta keskushermosto enklké pienemmille
kofeiiniannoksille ja vastuussa kofeiinin aiheuttesta parantuneesta suorituskyvysta kestavyystygopja
lyhyempikestoisten harjoitusten aikana [216,11¥0jidaan siis sanoa, etta viimeaikaiset tutkimukskeévat vahvasti
kofeiinin suorituskykya parantavaa vaikutusta vétaomalla suoraan keskushermostoon. Pienilla antteksifeiini
parantaa suorituskykya kilpailutilanteessa ja millsti@a kovemman harjoittelun ja sitd kautta paremreopeutumisen
kovaan harjoitteluun [216].

Viime aikoina on keskusteltu vilkkaasti kofeiinia ¢fedriinin yhteisvaikutuksista [641], joita pid&h vahvempana
kuin kyseisia aineita yksindan [603,632,787]. Eiadon urheilussa kiellettyjen aineiden listaltautta kofeiini
poistettiin jokin aika sitten listalta. Aineidentgisvaikutus voi olla turmiollista, ainakin 17 uilijan
kuolemantapaukseen liittyy kofeiinin ja efedriininteiskaytto [787].

Kofeiini aiheuttaa riippuvuutta ja runsas kahviorjti luo edellytykset erityiselle vieroitusoireyntylle, johon kuuluu
paénsarkya, uneliaisuutta, velttoutta ja toimaliaden heikkenemistd [1323]. Oireyhtymén latenshivéiestaa 19
tuntia, ja voimakkaimmillaan oireilu on ensimmaigga toisena péaivana ja heikkenee progressiivisestiaavien
viiden tai kuuden paivan aikana. Kofeiinilla on tuisomaiset vaarinkaytetyn paihteen ominaisuude3JjLBuuri
kahvin kulutus, tarve nauttia kahvia toistuvastna#a liikkkeelle paastakseen ja mydhemmin toimigtaksena
pysyakseen, keskeytyksen aiheuttamat vieroitusgmeaikeus tai haluttomuus lopettaa, ovat muiataassa
riippuvuuden olemassaolosta.

Kolesterolia on syyta tarkkailla

Perustietoa

Kolesteroli on steroideihin kuuluva tyydyttymat@angasrakenteinen, veteen liukenematon alkohokybdjoka toimii
rakenneosana kaikkien solujen solukalvossa sekétesna steroidinormoneille ja sappihapoille [188,206, 1193].
Kolesterolia on vain eldinkunnan tuotteissa [2093]1Kohonnut veren kolesteroli on monien tutkigidmukaan
sydan- ja verisuonisairauksien tarkein riskitekija5,173,1184, 1207]. Noin 17 %:lla suomalaisisteen
kolesterolitaso on kohonnut, eli se on yli 6,5 mi{dl193]. Viime aikoina rajaa on alennettu 5 mrhdRuoasta
saatavan kolesterolin vaikutus veren kolesteralipituteen vaihtelee eri ihmisilla perinnéllisistéstd. Kolesterolia
saadaan eniten eldinperaisista ravintorasvoisg®aigista maitotuotteista, lihasta ja lihavalmitgeseka kananmunista.
Kolesterolin ongelma on siind, etté "paha” kolesligil.DL) ei juurikaan hajoa elimistdssa ja verisiia paastyaan
aiheuttaa aikojen kuluessa kalkkiutumista (ateerskisia) [173]. "Hyva” kolesteroli (HDL) poistuu #oksista
lipoproteiinien kuljettamana ja maksan kautta. Mgan ravintovalistuksen mukaan on syyta valttagi& rasvoja,
joissa on runsaasti "pahaa” LDL-kolesterolia. Kamanan heikkous on sen suuri kolesterolipitoisur&T1tosin
kiistellaéan siitd onko ravinnon kolesteroli ylipdasa mikaan terveysriski [1542,1700]. LiikunnanlEvoidaan
hieman lisatd HDL-kolesterolin maaraa [193].
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Joidenkin asiantuntijoiden mukaan ruoasta saatkekesterolin maara ei saa ylittdd 300 mg paivases][ Jos haluaa
valttéa kolesterolia, silloin kannattaa syoda ntititeita hyvin vahan: Paistettu kananmunan kidara(1487.8
mg/100 g), mati (409.0 mg/100 g), keitetty kananen(885.0 mg/100 g), kaaretorttu (352.7 mg/100 gksapaisti
(319.3 mg/100 g), katkarapusalaatti (248.4 mg/10@ ghajoneesi (245.2 mg/100 g). Asiantuntijattiiisvét tosin
kolesterolin roolista sydan- ja verisuonitaudejssausimmat tutkimukset ovat ehk& muuttamassayésitimme
kolesterolista [1542,1605,1700].

Suomalaisten tyoikaisten kolesterolitaso laski ritirkasti vuosien 1972-1997 vélisené aikana, maittammin hyva
kehitys on pyséhtynyt [235,1184].

Kuitujen saanti on tarkeaa

Perustietoa

Ravintokuituja pitda saada vuorokaudessa 25-3attg, $uoliston toiminta olisi optimaalista [83,1D%2, 173,186,236].
Marjanen & Soini [233] suosittelevat jopa 40-60&vdannoksia. Hyvia kuitulahteita: viljatuotteetifg@sesti
hapankorput ja ruisleipd), kasvikset, pahkinatnsieet, marjat ja hedelméat. Ruis on osoittautunoinsuaisten
parhaimmaksi ravintokuidun lahteeksi [177]. Ravikuioluksi kutsutaan imeytyméattomia hiilihydraattégsimerkiksi
selluloosa) ja vesiliukoisia kuituja [179,193,20693,1321]. Geeliytyvan kuidun saantilahteina owatjat, hedelmat,
palkokasvit, kaura ja ohra [206,1321]. Veteen lndmattoman eli geeliytymattéman kuidun saantil&réesvat
kasvikset ja taysjyvaviljavalmisteet [206,1321].

Vaikka kuitu ei imeydy, silla on lukuisia tehtavkimisen ruoansulatuskanavassa:

a) Se lisda kyllaisyyden tunnetta. Ravintokuitisikéivat ruoka-aineet sitovat vetta ja antavatdmrk
kyllaisyyden tunteen, vaikka runsaasti ravintokaisisaltavien ruoka-aineiden energiapitoisuus useivahainen.
Ravintokuidun on néin todettu auttavan painonha#issa [206,920,946, 1247,1487].

b) Hidastaa mahalaukun tyhjenemista. Veteen linkemavintokuitu hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja
nain tasaa verensokeria. Runsaasti ravintokuig#t&va ruokavalio voi myds muuttaa ohutsuolengpakennetta ja
nain hidastaa hiilihydraattien imeytymista [206,921B7]. Nama tekijat vahentavat insuliininhormotarvetta ja
runsaasti ravintokuitua ruokavaliosta saavilla megsa parempi insuliiniherkkyys [239].

C) Saatelee ohutsuolen happamuutta.
d) Imee itseensa vetta.
e) Pehmentaa ulostemassaa. Runsas kuidunsaatilisiemassaa ja helpottaa sulamattoman aineksen

kuljetusta suolistossa vahentden nain ummetus&920,1487]. Erityisesti tdysin hajoamaton sellsmgota siséltavat
taysjyvavilja, erityisesti ruis, ehkaisee tehokkaammetusta. Paksusuolen bakteerit hajottavati&yja mm.
aineenvaihdunnassa muodostuvilla yhdisteilla onussi@ vaikutus erdiden syépamuotojen ehkaisyss|.[20

f) Ehkaisee kariesta. Osa ravintokuitua sisaltavisbka-aineista, kuten juurekset ja nakkileipéativat
runsaasti pureskelemista kiihdyttaen syljen edtystika vahentaa kariesriskia [920,1240,1487].
o)) Sitoo sappihappoja alentaen veren kolesterb0a,[L73,206, 920,946,1487]. Viljavalmisteista kaura

sisaltaa vesiliukoista kuitua, joka laskee koledtarf142,173]. Veteen liukenevan ravintokuidunt@vaittu alentavan
veren LDL-kolesterolia, ja vahentavan néin sydansgrisuonitautien vaaraa.

Kasvisten kuitupitoisuus ei vahene kypsennettddskd. Kuivatuissa hedelmissd on runsaammin kuituia
tuoreissa, koska vettd on haihtunut kuivattaes$2a][Suolistossa liukenematon kuitu toimii suolistoyvaksi
lisdamalla ulosteen massaa ja lisaamalla tarpessilisakteerien maaraa [142,173,179]. Se ehkéisewetunsta, auttaa
paksunsuolen sytpaa aiheuttavien karsinogeendjaavaghkaisee ns. divertikuloosin kehittymistasilitgkoinen
kuitu mm. hidastaa verensokerin nousua, hidastamadhan sisallén tyhjenemistd, ja alentaa verezskaiolia
kuljettamalla sita pois elimistosta [179]. Kuitugiiten ruoka pitdd nalan loitolla paremmin kuin kudah [142].
Runsaasti viljasta ja kasviksista peraisin olevsitua, kasviproteiinia ja kasvisteroleita sisaltévékavalio laskee
tehokkaasti veren kohonnutta kolesterolia. Parhallaen kolesteroliarvot voivat téllaisella ruokaiddla laskea noin
viidenneksella. Vaikutus on yhta suuri kuin perisgésti kohonneen kolesterolin hoidossa kaytetylla
statiinilaékitykselld, kertoo professori David JerkToronton yliopistosta Kanadasta [1405].

Leipa- ja viljavalmisteet ovat ruokavalion perusta

Perustietoa

Leipa on jauhoista, vedesta ja suolasta valmistattallisesti hiivalla nostettu leipomotuote. Leim& monipuolinen
peruselintarvike, jossa on runsaasti hiilihydrgat{60-57%), valkuaisaineita (8-10%), vahan rag\laa%) ja runsaasti
ravintokuituja (2-7%). Leipa on korvaamaton osathilijan ruokavaliota [193,1707].

Tassa muutamia leivan ylistyslauseita [142,193% éhohda leipaa ja puuroja. Suosi taysjyvaviljae. IBipaa joka
aterialla. Tuore, rapeakuorinen leipa on hyvaasahaankin - ilman rasvaisia levitteita. Leipdil@ta, kunhan
valitset paallykset harkiten. Syo taysjyvatuottesitla niista saa ravintokuitua, hiilihydraattejgtamiineja ja
kivennaisaineita [142,193,234]. Ruisleipa on leipj&konen! Valkoinen leipa on pelkkaa vatsantagitett
Ruisleipéaviipale sisaltaa kuitua 2,5 g, ruisnékgide2,2 g, grahamleipaviipale 1,0 g ja ranskanldipéle vain 0,9 g.
Kuitu ei juurikaan sisalla energiaa, mutta tayttdtsaa. Lisdksi se auttaa vatsaa toimimaan.

Tassé muutamia puuron, murojen ja myslin ylistystdgia [193]: Kaikki puurot ovat terveyden kanndit@ia. Puuro
valmistuu nykyaén nopeasti mikroaaltouunissa ttilasa. Muroissa esiintyy melkoisesti vaihtelagintoaineiden
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suhteen ja kannattaa valttaa liian suolaisia jaaitaknuroja. Sokeri- ja suklaapaallysteiset muigiteole urheilijoille
sopivia. Perinteiset myslit sopivat erinomaiseatvitaiseen kayttdon [1312]. Maissihiutaleet (estdorn Flakes) ja
riisimurot sopivat nautittavaksi ainoastaan ketedrpari kertaa viikossa olemattoman kuitumaaramijgsaan suolan
takia.

Tassa muutamia pastan ja riisin ylistyslauseit@]1Pasta ja riisi valtaa alaa perunalta padatiduosi tummempaa
taysjyvamakaronia ja —riisia.

Varo naita viljavalmisteita [193]: Kahvileivissé kekseissé ei ole ravitsemuksellista arvoa. Mujakitiener-leivéat
ovat varsinaisia rasvapommeja! Yhdesta rasvais@igristd saa saman verran energiaa kuin kevyestiasta!

Yli neljannes energiasta saadaan suomalaisessssaugdjavalmisteista [174] ja hiilihydraattien sa&ta noin puolet
[193]. Viljassa hiilihydraatti on liséksi hyvin etistodn imeytyvassa muodossa, eli pitkéketjuisériekelyksena.
Helpoin tapa suurentaa vuorokautista hiilihydraatSaantia on nauttia enemman viljavalmisteita.rviac2006 tehdyn
selvityksen mukaan miehista 51 % soi vahintaanikuimaletta leipda paivassa ja naisista 44 % abiintaan viisi
viipaletta leipéé paivassa [1717]. Itse olen vastivsitd mieltd, etta liikuntaa harrastava ihmirenhuoletta syoda
leip&é. Sen sijaan sohvaperunalle lienee viisgiidattaytya kovin runsaalta leivéansyonnilta. Koviiydraattialtistus
voi nakya kookkaampina vararenkaina vyotarolla.

Lihaa, mutta vaharasvaista

Perustietoa

Koko 30 000 vuoden olemassaolonsa ajan nykyihmimesyonyt lihaa [193]. Oikein valittuna ja kaytetiyliha
parantaa ruokavalion monipuolisuutta ja helpottagih ravitsemustilan saavuttamista. Mutta kohtwaikdssa,
lansimaissa syodaan liika lihaa ja vaarin valmistet [193]. Sy6 punaista lihaa korkeintaan jokaeaipdaiva ja
maksaruokia viikon tai parin vélein. Viela nykyasuositellaan, ettd valtavaesto valitsee vaharasvitisa ja
leikkeleita [142,234]. Mikdan mahdottomuus ei tosle, etta tdma linjaus voi tulevaisuudessa muuifaditsemalla
vaharasvaisia ruhonosia - paistia, fileeta tai kirgk voi noudattaa virallisten suositusten linjaudtiissa on alle 5 %
rasvaa. Broilerin rasvapitoisuus on noin 2 %. Lelkkt ja makkara ovat usein melko suolaisia jé kénnattaa kayttaa
harkiten. Kypsenna liha vaharasvaisesti. Jatagraista pannulle. Leikkaa lihan nakyva rasva paitakella. Lihan
vitamiinipitoisuus on monipuolinen [193]. Lihassa kromia, rautaa, kaliumia, magnesiumia ja sinkRE4].

Proteiinia lihassa on 15-20% ja rasvaa 5-50% jaaasti A- ja B-ryhman vitamiineja. Varsinkin jauhel ja useimmat
leikkeleet siséltavat paitsi epaterveellista ragwgéskin paljon erilaisia séilytys- ja lisdain€l®98]. Tarjousjauheliha
sisaltaa varsin vahéan kokolihaa, runsaasti ra®rilaisia kudoksen palasia, eikd néin ollen oleapanahdollinen
proteiinin [Ahde [1098]. Joitakin viitteita 16ytygjiita, ettd punainen liha saattaisi aiheuttaa eréammaha- ja
suolistosyopia [1342,1343,1344, 1345,1346,17012]LKGin kasvisten valkuainen, mutta tutkimuksettosdelleen
kovasti kesken.

Suomalaiset séivat vuonna 2002 lihaa noin 70 kglesea [210,235], josta 18 kg oli naudanlihaa, 32i&glihaa ja 16
kg siipikarjan lihaa.

Liikkujan ravinto

Perustietoa

Liikkuvan ihmisen ruokavalion tulisi tyydyttaa pétiinen energiamaara. Se voi olla jotain 2000g&atkilokalorin
valilla riippuen liikkunnan kiihkeydesta, liikuntgista ja muista seikoista joita en nyt tissa laistani rupea
luettelemaan. Tama liikkuvan ihmisen tarvitsemada@isenergiaméaara voidaan koostaa monella eri@avairkeinta
on huolehtia siita, etta tietyt perusperiaattegtyaat:

- monipuolisuus

- kohtuullisuus

- saannollisyys

- rytmitys

- ravintoainetiheys

Liikkujan kannattaa pitéd& mielessa, ettéa yksittiideuonolla ruokavalinnalla (esim. kevytmargariisokerikorppu tai
vaikkapa sipsipussi) ei taysin onnistu pilaamaaiopén hyvaa ruokavaliota. Hyvalla yksittaisella kawgalinnalla (voi,
omena tai vaikkapa naudan siséfilee) ei ihan hélpzsin onnistu korjaamaan muuten puutteellistagné
ateriakokonaisuutta. Tama tarkoittaa sita, ettiéetiégta hairahdusta ei pida liiaksi jaada surem&yd se sipsipussi
kerran viikossa jos sellainen kasittamatdn himeétlyyn ruokaan ilmenee. Satunnaisesti nautittunblaatuinen
ravinto ei kaada sairaspetiin valittomasti. Eiktusaaisella hyvéalaatuisella ravinnolla voida riisti parantaa huonon
ruokavalion rappiollista vaikutusta. Al yhtaanhisgele rintaasi jos syot urheiluleireilla ihanastoman terveellisesti,
mutta sitten kun muiden silma valttaa syoét ihararettuu! Ravitsemuksen kokonaisuus ja sdanndliséttovalinnat
ratkaisevat onko sinun ruokailussa jarkea vaikdidikuja voi sydda varsin runsaasti hiilihydraattSaattaa jopa tasta
joukosta loytya kayttajakunta, jolle lampimasti goiositella valtion ravitsemusneuvottelukunnan kiaik
paahanpinttymid. Vahan liikkuvat saavat olla esigyi tarkkoja noiden hiilihydraattien suhteen, mnutgeaa paino
nousemaan ja ilmeisesti myds rupeaa hieman reippaaperapaa paukkumaan. Asiaa on tutkittu [1708] ja
omaehtoista kokemustakin on. Hiilarit ovat hyvidlkleupanoksia.
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Liikunta lisda energiantarvetta. Tama pitda huodsauokavaliota koostettaessa. Liikunta tuo valiyytiokailuun. Ei
tarvitse ihan jokaista kilokaloria laskea. Liikunvapauttaa sinut monipuolisen ja riittdvan ruokerakimppuun.
Valitset sitten mink& tahansa sadoista dieeteiditiiyoit nauttia tuon dieetin puitteissa sen vemansaita annoksia,
etté puutosoireita ei juurikaan péase syntymaait.Nadutessasi jopa sydda rasvaa hieman enemmaéarsiasitukset
maaraavat silla uusimmat tutkimustulokset osoitta@té ravinnon rasva ei kovinkaan herkasti hédlareren
rasvaprofiilia pitkalla tahtéimella suuntaan eigéséen. Reipas liilkunta huolehtii sitten siitdadtteman
energiatihedmmat annokset eivat siirry vatsan deudarastoon.

Monipuolisuus on erittain tarkeaa liikkujalle. Kailelintarvikkeet eivét ole yhta ravinteikkaitatga liian
yksipuolisesta ravinnosta saattaa toisaalta sditida jotain tiettya ravintoainetta ja toisaaltiai vahan jotain toista.
Einestiskilta ei urheilija juurikaan l16yda mitd&msun pantavaa. Liikunta aiheuttaa hieman suuremipaaiinien ja
hivenaineiden tarvetta, mutta tata jotkut helppkibg -matit herkasti liioittelevat halutessaarnjaga sinulle niita
ravintolisia, pillereita ja ravintolitkuja. Ihan noaalilla ruoalla se urheilija kuitenkin parhaitékkuu ja nuo helpot
kikat kannattaa jattda pois kaytosta. Urheilijadd®ssa runsaasti ravintoainetiheité ruokia voi \&tra siitd, ettéd han
saa tastéa kaiken tarvitsemansa.

Ravinnon sisaltta tdrkeampaa voi olla ottaa huomigsein ihan retuperalld oleva ateriarytmitys. ddstee tama
ajatukseni siitd, etta liikkujan ruokailussa pitdfa ateriavalit kunnossa. Sdanndllisesti lautasiella vietetty
laatuaika takaa sen, etté verensokeri pysyy tasaistarjoittelun jalkeinen hajottava aineenvaihduatabolia)
muuttuu rakentavaan suuntaan (anabolia). Anteekskkytén tallaisia vierasperaisia sanoja, muttavaeg suluissa.
Hypp&a vain reilusti kaikkien vieraiden sanojen siila viela on jaljella muutama viiltava totuisélka on merkki
siitd, etta ateriarytmia voi tihentda. Taysindiheaman epamukava olo taas on merkki siita, ettéd&§d joko liian
tiheasti tai liian suuria annoksia. Saanndéllineimiytakaa riittdvan energiansaannin, sopivan higjoi- ja
elamanvireen seka hyvan harjoittelusta palautumisiédkujan onkin syyta nauttia paivan aikana vahin kolme
ateriaa lautaselta ja niiden vélissa saman veenae¢llisia valipaloja. Sopiva ateriavéli voi okalme tuntia,
tarvittaessa jopa tiheampi. Kuulostele elimisté&gten kun pysyt virkedna vaikkapa koventaesgagtain treeniasi
on se todennakoisesti merkki siitd, etta olet dik¢dljilld. Ja muista juoda riittavasti vetta!

Liikunta kuluttaa paljon energiaa ja nesteita

Perustietoa

Moni liikkkuu jotta paino pysyisi hallinnassa [102Reipas liikunta kuluttaakin energiaa ja tastéstyyn syyta
tarkkailla etté syo tarpeeksi ja oikeita ruoka-amePitkdaikainen ja kuormittava liikunta kiihd§# energiankulutusta
viela rasituksen loputtuakin lisdamalla perusainedrdunnan energiankulutusta 5-10% tavalliseeratema
[185,193,1169, 1487,1687,1688, 1689]. Liikunnarkwais haviaa kuitenkin vahitellen, eika tavallinkayyehkd
kuntourheilu nosta kovin merkittavésti eika varsiak pysyvasti perusaineenvaihdunnan tasoa [1668Ri& paljon
harjoittelevilla huippu-urheilijoilla perusaineenkidunta jaa 20% suuremmaksi kuin liikuntaa harrasttomien [185].
Tama johtuu ilmeisesti siita, ettd keho on tottunmmsaaseen energiansaantiin. Intervallityyppisajolitelun on myds
todettu kohottavan energiankulutusta huomattaya880]. Miesurheilijoiden energiankulutus vaihet&0-25 MJ/vrk
ja naisurheilijoiden 6-16 MJ/vrk [185]. Isot vaihiejohtuvat suuresta lajikirjosta, tasoeroistéhgajoittelukausien
eroista. Mitaan todisteita ei |0ydy vaitteelle ddtihoilla naisurheilijoilla perusaineenvaihdunmarergiankulutus olisi
tavallista pienempi [185]. Liikunnan energiankukgaen vaikuttavat likunnan tehokkuus, harjaansunes, hikoilu
likunnan aikana (1 | hiked = 2,4 MJ) ja liikkujama paino [206]. Esimerkiksi 100-kiloiselta ihmisekuluu
kaksinkertainen maara energiaa 50-kiloiseen vematsamaan liikuntasuoritukseen. Mikali huolehdithpvasta
ravinnonsaannista, ei ole mitdan nayttéa, etténmastnsas liikunta aiheuttaisi hairiéita esim. fggen kehitykseen
[1168].

Harjoiteltaessa liian niukkaravinteisen ruokavah@mimalla, aiheutetaan enemman haittaa kuin hyétya.
Urheilusuorituksen jalkeen erityisesti lihaksewitsevat energiaa palautuakseen. Ellei tata enegmkaytettavissa,
keho alkaa kuluttamaan omia ravintovarastojaarajotkat muun ravinnon puuttuessa lihasten toimienall
valttamattomat proteiinivarastot [1].

Eri liikuntalajien energiankulutus vaihtelee mefkaljon (kcal/tunti) [193]: aerobic (400-700), g¢#00-300), hiihto
(300-1000), jalkapallo (350-800), juoksu (300-1Q0@ripallo (350-750), kuntosali (250-600), kavéAD0-500),
laskettelu (200-350), lentopallo (200-500), luist€00-800), melonta (200-600), pyoraily (250-10Gi)ytatennis
(200-400), rullaluistelu (200-800), soutu (200-608)uash (500-1000), sulkapallo (300-800), suungi€200-1000),
sahly (350-750), tennis (400-800), uinti (350-8G@jmistelu (200-350).

Jotta liikunnan aikainen nestevaje minimoidaan ilijpielen olisi hyva opetella jo harjoittelun aikamauttimaan 8 di
nestettd tunnissa lilkkunnan alusta alkaen — esik®1X dl n. 15 min vélein on sopiva rytmi. Juonmsadoittaminen
likunnan aikana vasta kuivumisoireiden ilmaantaggshottomuus, kuiva suu, jano, kuumotus) on migdasilla
suorituskyky on jo ehtinyt heikentya ja nesteenyityminen nestevajeessa on heikkoa — kaytanndssévagsen
korjaaminen liikunnan aikana on téllaisessa tapesga mahdotonta [185,538].

Liikunnassa menetetddn runsaasti nestettéd. Taegtlliminen hikoilee noin 0,5 litraa vuorokaudeseatta
urheilusuorituksen takia maara suurenee 1-3 litf288,193]. Erittain kuumissa ja kosteissa olosigstehikoilu voi
olla viela runsaampaa. Suorituskyky voi heiketélkite mikali likunta aloitetaan nestevajeessa.tidegje heikentaa
nesteen imeytymisté ja siten edesauttaa lisavagggmista. Urheilijan tulisi pitda huoli, ettédiinta aloitetaan
nestetasapainossa. Taté varten paivan kokonaisjeartilee olla riittdvaa — 2 litraa + 1 litra/hatgstunti on
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minimivaatimus nesteen paivittaiselle nauttimis@2]. Nestevajeen yllapidon kannalta on myds jé#iéenauttia
nestetta noin 5 dl harjoitusta edeltavina tunteimaikali tista seuraa virtsaamisen tarve harjoitt@ikana tulee
nesteen juonti ajoittaa 2-3 tuntia ennen harjaittejolloin ylimaarainen neste ehtii poistua.

My®s liikaa juomista tulee valttd&. Juominen ytpen nayttaa heikentéavéan vireystasoa ja saattasnkign
yksilékohtainen kysymys mutta juomisen maaranggisisa paivan aikana 2 litraa + 3 litraa per lilkktdinti, on nesteen
saanti yleensa jo liiallista [82].

Lisaravinteiden kaytté on hyvin yleista

Perustietoa

Lisaravinteiden kayttda perustellaan paivittaissarirmon parantamisella [373,534,1166, 1170,137ajt&tyimpia
liséravinteita ovat urheilujuomat, hiilihydraatsiit, vitamiinit ja kivennaisainevalmisteet. Suuaeserjalaisessa
lisaravinne tutkimuksessa [40,227] todettiin momewiden tutkimusten tapaan [59,106,500,518, 5751638, etta
liséravinteiden kayttd on hyvin yleista urheilijail Erityisesti miehia lisdravinteet kiinnostivatutta naispuoliset
eliittiurheilijat kayttivat yllattaen vahemman lisdvinteita kuin miesurheilijat ja naisten vertajlomat. USA:ssa naiset
innostuvat ottamaan ravintolisid monesti perheemjtn yllyttdmana ja niita otetaan terveydentilahdntamiseksi ja
ravinnonotossa esiintyvien puutteellisuuksien kaméseksi [500,1114]. Miesten ravintolisien ottoo8Aissa vaikutti
muitten urheilijoitten, valmentajan ja luontaistekduppiaan suositus [500]. Erityisesti aminohapneraalit ja
kreatiini kiinnostavat miehia kaikkialla maailmasgtsA:n yliopistourheilijoiden suosikkilista oli msten osalta
seuraava: energiajuomat, ginseng (!), aminohapeagtini, glutamiini, HMB(!), massanlisdjat, herafeiini ja Juven-
niminen tuote [500]. Massanlisaajien (engl. Weighin Powders) hyddysta asiantuntijat ovat kiisellla on
vaikeaa estaa energian siirtymisen rasvana vyddihsten sijaan [946]. Lihasvoiman ja —koon kdtamisessa
onkin talla hetkella vallassa kasitys mahdollisimmn@sapainoisesta ja monipuolisesta ravinnostagatiinin kaytosta
[946]. Naisurheilijat ovat mieltyneet mineraaleilkinten esim. kalsiumiin ja monivitamiinivalmisters{500]. Uudessa
Seelannissa urheilevat naiset kayttivat useammsémdiinteita kuin miehet [534].

Ylivoimaisesti eniten vaikuttaa Suomessa lisaraiien kayttoon valmentajan suositus [40,106,373Aldsa
perheenjasenten, muitten urheilijoitten ja luoritettekauppiaan suositus on myos merkittévasséssao[b00]. Monet
ottavat satunnaisia lisdravinnekuureja tai jotamieainetta” juuri ennen kilpailua [193]. Lisaratgiden kayton
levaperaisyytta osoittaa, ettd vain alle puoletilijbista ilmoittavat tietdvansa riittavasti ligiinteista ja niiden
kaytostéa [373]. Aina eivat urheilijat edes tied&omeidan kayttdméansa ravintolisa kiellettyjen alga listalla (8%
urheilijoista ei tiennyt tata) [373]. Sydneyn vuod2000 olympiakisojen dopingtestauksen yhteydestsiweheilija
ilmoitti kayttavansa 42:ta erilaista lisaravinnewvatetta [373]! Myds veteraaniurheilijoiden keskesda
lisaravinteiden kayttd on hyvin yleista [1488].

Lisaravinteiden kayttd on normaalivaesttn ja uifuédlen kesken hyvin yleista [40,245,1363, 1367 2,3428], ja mita
pidemmalle urheilu-ura etenee, sitd enemman ligdteita kaytetdan [373,1428]. Outoa tdssa on & samaan aikaan
asiantuntijat edelleen kinastelevat lisaravinteitigpeellisuudesta urheilussa ja tutkimustulokset &iistanalaisia
[113,190,193, 373,632,946, 1223,1363,1367, 1373 1Rnsaasta tutkimuksesta, tuotekehittelyst@jgalsta
valikoimasta huolimatta vain harva tuote osoittauimivaksi. Tilanne on sekava. Kiistellaan jofitagitéisiko
mink&anlaisten ravintolisien olla sallittuja koska saattavat urheilijat eriarvoiseen asemaan niibika eivéat kayta
mit&an ravintolisia [946]. Kahdessa amerikkalaiagatkimuksessa todettiin, ettd 88-89% urheilipisdiytti yhta tai
useampaa ravintolisaé [106,500], mutta naitten tdhaika vaatimaton (2.9 pisteita 5-pisteen asii#éf [106].
Toisessa suuremmassa (10274 vastaajaa) amerildsgaitutkimuksessa lisaravinteita ilmoitti kayttés&i46
prosenttia [373]. Brasilialaisista 18-21-vuotiaistenareista 62,5% kaytti aminohappoja liséraviraeimutta
ruokapaivakirjojen tulkinta osoitti toisaalta eliilihydraatteja nautittiin aivan liian vahan [24€uomalaisista
kansainvalisen tason urheilijoista 85,5% ilmoitkdgttavansa ravintolisia [373].

Lisaravinteiden kaytto voi tuudittaa urheilijan haanjohtavaan turvallisuuden tunteeseen ja hod&wggdmaan
huolimattomammin. Itse asiassa, ei ole laisinkaaatbnta kuulla urheilijan sanovan, etta ravintetiskayton myoéta
han voi sydda hieman huolimattomammin [373]. Uifaile suunnatut liséaravinteet ovat toki hyddyiiis mutta niiden
varaan ei ravintoa tule rakentaa [1223]. Liian a&ste lisaravinteiden kaytosta seuraa ennen pitkéliés®-ongelmia,
maksa- ja munuaisvaurioita ym. terveydellisid ongal Fogelholmin mukaan yli puolet urheilijoistamiadahes yhta
moni kuntoilijoista kayttda saénndllisesti jotakséravinnetta [193]. Backman pyytaéa urheilijaa ltaosnaan
liséravinteet ja keskittymaan nautitun ruoan laggarantamiseen [1212]. llander [1363] yrittda ynidétisaravinteet
apuvalineing, jotka mahdollistavat entistéd kovemimarjoittelun toivottujen tulosten saavuttamiseli. asia niin
taikka nain, ongelmana tassa tilanteessa on édjsitavinteiden puolestapuhujista useat ovat mydlsana tuotteiden
myyntitydssa. Mielestani joitakin lisaravinteitaitaan kayttaa harkiten, mutta on paljon sellais@teita
markkinoilla, joiden vaitetyista hyddyista ei olét&@n nayttda. Monesti nayttad myds silta, ettrdiginteiden
vaikutuksia liioitellaan.

Olisikohan lisaravinteiden suhteen sopiva kompreitieuraava: Ruokavalio pyritdan pitdmaan mahduoitgn
monipuolisena (tarkistetaan ravintopdaivékirjojer-gmalyysien avulla) ja korjataan tarvittaessaisésiintyvat virheet.
Jos virheit ei saada korjattua (laiskuus, kiiserme) ja mikali harjoittelu on tosi kovaa (esirgeita harjoituskertoja
paivassa) voidaan ottaa kuvioihin mukaan lisdr@entKun keskustelupalstoilla ja lehdissé kasigellisaravinteiden
hyddyllisyytta tuodaan usein esiin seuraavia arguteg:
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lisdravinteissa on tarkeita mikroravinteita eneémrkuin tavallisessa ruoassa
lisdravinteet ovat usein vaharasvaisia

ne eivat pilaannu kovinkaan helposti

lisdravinteiden sisaltd on tarkasti tiedossa

lisaravinteet ovat puhtaita ja saasteettomia

lisaravinteet on pakattu helposti kuljetettavganautittavaan muotoon

Kuka sitten hyotyy lisaravinteista — urheilija vayyja? Myyja saa aina voittoa, mutta onko tuott@dsia urheilijalle
[193]? Luvataan usein mullistavia tuloksia [136B1B Paljon ja nakyvasti mainostetut tuotteet vop@nkittaa
urheilijan itsetuntoa. Ravintolisien tuoma psykatemn lisdhyoty voi olla merkittéava [1363]. Loistatamennyt kisa
saatetaan yhdistaa askettain hankittuun liséaraagetn. Kun usko on kova aineen tehoon jatkossagraima vahan
korkeammalle ja juoksuajoista irtoaa muutama sekuiatlalla nayttaisi olevan kehitys, etta ravintmpen asiantuntijat
korostavat monipuolisen perusravinnon merkitystésgravinteiden kayton varaan ei liikaa saisi iltharaansa laskea
[153]. Laé&karit koulutetaan valttdmaan sellaissértvinteen suosittelemista, josta ei ole vakuatanayttod tehosta
[171,190,632, 946]. Urheilijoille nayttaisi olevagllainen asenne, etté lisdravinnetta kokeillaankaiuan kuin se on
turvallista siind toivossa, etté siité olisi jotdipotya [171]. Kaikesta ristiriitaisesta tiedostahmatta urheilijat ovat
lisaravinteiden laajalla kaytollaan osoittaneekarkanta asiaan on otettu [80].

Lisaravinteita markkinoidaan hyvinkin aggressiigis¢a optimaalista urheilusuoritustaan tavoittel@ktiiviurheilija

on "helppo uhri” [190,373,1098]. Lisdravinnemainsa usein liioitellaan aineen tehoa ja tieteetks@aitetty todiste
aineen tehosta perustuu toisinaan yksittaiseeedsesn jossakin tieteellisessa raportissa. Uidneidij tulisi kayttaa
mitaan liséravinteita varmistumatta ensin niidenstamuksesta, koska aina on vaara etta lisdragienienukana
saadaan epapuhtauksina dopingaineiksi luokite#tijeita [192,575,577, 604,914,1146, 1166,1223,13Hakkaraisen
[1223] mukaan USA:ssa ja Keski-Euroopassa myynrusésta lisdravinteista jopa 16-22% on sisaltamyeilussa
kiellettyja aineita. Vuoden 2004 talvena Idydetkistimaisestakin tuotteesta mm. nandrolonia, j@iemmin
turvallisina pidettyihin kotimaisiin valmisteihimlee suhtautua kriittisesti [1223]. Erédéssa tapassds lisdravinteen
mukana tullut epépuhdas aine (Tiratricol) vei uiifai tosi huonoon kuntoon [524]. Toinen paljon miota saanut
liséravinteiden epépuhtauden (nandroloni) aihewtdopingkary sattui tennistahti Greg RusedskilRB6[5
Nandrolonista nayttaisi olevan yllattavan paljomyid ja asiantuntijat kiistelevat onko syyna lisdndeiden mukana
tullut epédpuhtaus vai lisdantynyt testaustoimiatpujkisuus ylipdatansa [914]. Uusimpana k&énteena
nandrolonijupakkaan |8ytyy tieto siitd, etta sopsa olosuhteissa nandrolonia voi muodostua itsestéaa
testinaytepullossa [1189]!

Pistan tdhan nyt listan lisaravinteista sen mukaien hyddyllisind mina (ja monet asiantuntijatfapitavat:

1) Energian taydentgjat. Ehka yleisimmin ymparideto kaytetty ja paras (?) liséravinne urheilussason
energian taydentaja (tuotteessa on hiilihydraatf@jateiineja ja rasvaa juoman tai patukan muodogssta voi olla
hy6tya jos harjoitellaan erittdin kovalla tehollatavanomaiseen ruokailuun ei ole aikaa [193,Hé%tavyysurheilijat
ovat iloinneet siita, etta palautuminen alkaa t@itasti kovan treenin jalkeen. Voimalajien edustajat iloinneet
tuotteiden lihaksia ja kehon massaa kasvattavasiaaisuudesta (perustuu ideaan, ettd energiansaastiurempi
kuin kulutus).

2) Hiilihydraattilisat. Seuraavaksi yleisin ja hy{3) lisdravinne on ns. hiilihydraattilisa (juomasga
patukassa on runsaasti hiilihydraatteja eri muaagsstasta voi olla hyotya palautumisen nopeutaksi erityisesti
jos ei ole mahdollisuutta noudattaa ruokavaliatas@ on runsaasti hiilihydraatteja [209,284,28%joden ympari
nautittuna lienee turha, mutta tilapaisratkaisusienerkiksi ennen tarkeaa kestavyyspainotteistakilp,
ulkomaanleirilla tai lomamatkalla, voi olla ihanikallaan.

3) Kreatiini. Kreatiinilisd suurentaa kreatiinivataja tehokkaasti ja saattaa nopeutttaa palautamist
Lisaravinteiden kautta saadun kreatiinin hyddy#taaloytymaan nayttoa erityisesti lyhytkestoisissa
kilpailusuorituksissa kuten esim. pikajuoksussggenttivauhtisessa pyorailyssa. Jonkin verran &yttia hyddyista
maksimaalisissa suorituksissa (painonnosto) [48311,26,156,190, 1363,1367].

4) Kofeiini ja guarana. Kofeiinin tehosta ja hyotlyaerobisissa suorituksissa on nayttoa
(glykogeenivarastot kestavat pitempaén ja uupuklsibintyy) [81,190,1363, 1367]. Juomalla pari kigit vakevaa
kahvia juuri ennen kestavyytta vaativaa kilpailwédaan parantaa suoritusta jonkin verran. Liiarreuu
kofeiiniannokset voivat aiheuttaa karahtamisen adigigistissa! (Vuoden 2004 kiellettyjen aineideralist poistettiin
kofeiini). Hydty todennakéinen myds muutaman mituliestavissa kovissa suorituksissa [1363].

5) Antioksidantit. Antioksidantit ovat keskeisiazianon komponentteja huippusuorituksiin pyrkivélle
urheilijalle, mutta asiantuntijat pitavat hyvin legnalaisena naiden ainesosien nauttimista yksit#gisaravinteina
[190]. Monipuolisesta ruoasta saamme kaikki taewitamme antioksidantit.

6) Proteiinitdydennys. Urheilijat uskovat itsepiatsti, ettei tavallisesta, monipuolisesta ruoaata
proteiinin tarvettaan tyydytettyd. Uskokaa nyt iles®d, ettd proteiinitdydennys on turhaa! Nain saagiototiede
[209]. Proteiinitdydennysta tarjoavat tuotteet adgnna tyhjia lupauksia, eli ne tuottavat hyviflikta vartalorasvaa ja
virtsaa [1098]. Proteiinivalmisteiden ymparilla pi@t suuret rahat johtavat herkasti ylilyonteinmarkkinoinnissa kun
urheilijoita houkutellaan aineiden kayttajiksi.
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7 Vitamiinit ja kivenndisaineet. Todisteita siigtféd suojaravinteiden nauttimisesta yli kehon oman
tarpeen (varsinkin jos urheilija on normaalissatsamustilassa), olisi hydtya urheilusuorituksessale [1420].
Monivitamiinipillerin nauttiminen lienee kuitenkivarsin vaaraton ratkaisu urheilijan kokeiltavak492].

8) Glyseroli. Teho perustuu aineen vettd sitovaamaisuuteen mika johtaa suurentuneisiin
nestevarantoihin [1363,1367]. Parantaa nestetaszgaiytdyksi jos pitkén suorituksen aikana eiro&hdollisuutta
nesteiden nauttimiseen. Hyo6tyja ollut kun kilpaitekovin kuumissa olosuhteissa.

9) Fosfaatit. Ajatuksena on tehostaa ATP:n ja kréftsfaatin muodostusta ja toimiminen puskurina.
Fosfaattitankkaus on nykyvalossa varsin epavarrpalfgalla. Mahdollisesti hyotya jos ottaa fosfa@ttennen vaativia,
kovatehoisia kestavyyssuorituksia [1363,1367]. iratlsty6t pahasti kesken.

10) Natriumsitraatti ja —karbonaatti. Hy6dyn véitat kohdistuvan lihasten ja veren happamoitumisen
ehkaisemiseen. Saavutetut hyddyt muutaman minkastiéivissa suorituksissa ovat hyvin yksil6llisi@i V
mahdollisesti auttaa myds pidemmissa ja erittawakehoisissa suorituksissa [1363,1367].

11) Aminohappotéaydennys. Nyt tieddn saavani momkaeilijan (ja myyjan) vihat niskoilleni vaittdmalla
ettd yksittéisten aminohappojen tai niiden yhdisteh nauttimisesta ei ole hydtya. Monipuolinen genokailu riittaé
kaikille urheilijoille sek& proteiinien etta yksiisten aminohappojen osalta.

12) HMB. Véitetdan aineella olevan antikataboliraikutus, edistavan palautumista ja liséavaan sekéa
lihaskasvua ettéa hapenottokykya [1363,1367]. Hy@atimatonta nayttoa tasté. Saattaa suojata lisakigaurioilta.
13) Karnitiini. Karnitiinin kyky sitoa rasvahappoja kuljettaa niitd soluihin on kiehtova asia. T@leéneen
kiehtovuus sitten loppuukin. Karnitiinia on kehassae aivan riittdvasti muutenkin [193]. Turha ogtb363,1367].
14) Ternimaito. Usko ternimaidon suoritusta paraata tehoon taytyy perustua vaarinymmarrykseen.
Markkinoilla ei ole suoritusta parantavaa ternimiibtetta. Vastustuskykya parantavasta vaikutuisasipienenpienta
osviittaa [1363,1367]. Katso lisévalaistusta tahgkonkappaleeseen tasta opuksesta ternimaidon lkmhda
Lisaravinnepurkin kyljessa luvattua voiman ja kegy@en lisdantymista ei voi taata. Efedriinistdpgeudoefedriinista
on hydtya piristeena, mutta naiden kiellettyjenidgpineiden listalta [6ytyvien aineiden kayttdonlitetty riski
hairidista verenkiertoelinten toiminnassa [190)tEypoetiinista (EPO) on hyotya (lisdd hapenottgiég)k mutta se on
dopingaineiden listalla ja EPO:n kayttoon liittygljon terveysriskeja [190]. Amerikassa suosion g#tanut tuote beta-
hydroxy-beta-methylbutyraatti on ollut tehokas &etihan harjoitelleilla, mutta aktiiviurheilijoillaineesta ei ole ollut
hy6tya [190,220]. Dopingaineena listatuista kasvoiameista ja insuliinista on hyotyéa pistoksena,tenat suun kautta
nautittuna [190]. Hittituotteista, joissa on pyrat®ja, on saatu ristiriitaisia tuloksia [190]. Adiset steroidit
(dopingaineita!) lisdavat lihasmassaa ja voimaatamaihin aineisiin liittyy vakavia terveysriskdje90,355,605].
Vuonna 2004 paljastui USA:ssa ns. THG-skandaalggdetrahydrogestrinoni-niminen dopingtestiendukigeen
suunniteltu anabolinen steroidi osoitti joidenkksigtaisten huippu-urheilijoiden kayttdneen nykyasta laboratoriota
urheilumenestyksen varmistamiseksi [355].

Jos ravintoaineita nautitaan suuria maaria lisateiden avulla on vaarana, etta liséravinteidertaawautitut
ravintoaineet "kilpailevat’” muiden ruoasta saataviavintoaineiden kanssa [173]. Useimmilla raviitedla on
suolessa omat imeytymisjarjestelméansa, mutta narjeésjelmat voivat menna sekaisin yksipuoliseiaravinteiden
suosimisella. Suuria maaria yksittaista aminohapgie@Etavan valmisteen nauttiminen voi vallata stioh
imeytymistien siind maarin, ettéd samaa tieta kagitténuut aminohapot eivat imeydykaan [173]. Tagéstst liiallista
liséravinteiden kayttda ei voi pitdd hyvana. Omamaipiteena lausun mygs, etté kemiallisesti mwitatninohapot
saattavat hairitd ruoan aminohappojen (pilkottyjesteiinien) normaalia imeytymista (tasté olisi rault saada
tutkimusnayttod, lisaravinteita valmistajista tuskin sponsoreiksil). Proteiinien ylettémalla nauisella totutetaan
keho tiettyyn proteiinitasoon ja olen itse huomamiten proteiinikuurin loppumisen jalkeen ikaarirkkehosta
valuisi kaikki voimat pois. Vievatko proteiinivalsteet kehoa epéatasapainoon ja ravinnon kauttavésata
aminohappojen imeytyminen heikentyy?

Lammdnsaately ja urheilu

Perustietoa

Kaikki elimiston aineenvaihdunnallisesti toimelikaidokset tuottavat [ampda ja lammonsaéatelyssd/synkys
tuotetun lammon ja tavalla tai toisella luovutettavdammon tasapainosta [1492]. Kuormituksen ailanaormaalia,
ettd kehon siséinen lampdtila l1ahtee nousemaas@ttuu niin, ettd Iampdtila on 38-39 C. Lampdtiteousu on
tyypillisesti suorassa suhteessa kuormituksen sitesgttiin muiden olosuhteiden ollessa vakioidyntgneesta
[ammosté on paastava eroon, jotta elimiston sisdamapotila ei nousisi haitallisen korkeaksi jakeegitéisi elimiston
toimintaa ja suorituskykya. Kehon lampétilan noasteyli 39 C alkaa suorituskyky laskea nopeastialliaesti
lampduupuminen aiheuttaa voimakkaan pahanolontantédentyneen hikoilun, tihentyneen hengityksempean
sykkeen ja alhaisen verenpaineen [1492]. Kehoiissisdampotilan noustessa yli normaalin aiheutéaaisa
kilpailutilanteen verenkierrolle: lihasty6 vaatisdantynytta verenkiertoa lihasten huoltamiseeauttasamalla kiihtyva
lammontuotto vaatisi tehokkaan lammdnpoistomekainigaverenkierron ohjautumisen iholle. Tassa tiassa
voittaa normaalisti lAmmaonpoisto, koska se on tahedte edullisinta. Nain ollen suorituskyky lasHa492].
Elimiston lammonsaatelysta vastaa hypotalamustanaminen hermosto, jotka sdatelevét verenkiedoa j
hikirauhasten toimintaa kehosta saamiensa arsyskeitbkaisesti [1492]. Elimiston lampdtasapainodkuttavat
seuraavat tekijat: Perusaineenvaihdunta, ympatigtbteet, lihastyd, kuljettuminen, haihtuminerie# ja
johtuminen. Huoneenlammadssé keskimaarainen ihopdéifa on 33-34 C ja kolme ensimmaista mekaniswoiiaivat
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hyvin vain silloin, kun lampétila on alle 30 C, kasnama mekanismit vaativat lampétilaeroa ihonkailman valilla
ja toisaalta ihon ja elimiston valilla. Lammadn lattpjana siséelinten ja lihasten vélilla toimii eekierto, mutta Iampoa
siirtyy kudoksiin myds johtumalla. L&mmon kulkeutimen iholta on tehokasta muun muassa silloin, kapdriston
lampdotila on matala ja kehoa ympéardiva ilma vailtehokkaasti (esim. ajoviiman, tuulen, tai tehokk#daanvaihdon
vaikutuksesta). Hikoilu on tehokas keino alentaadkelampotilaa, mutta hien muodostaminen suureggaimjohtaa
nestevajeeseen ja elektrolyyttitasapainon heikeisgen [1492].

Kestéavyyssuorituskyky lampimisséa olosuhteissa ladémpdtilan noustessa, toisin kuin oletettavaspieus- ja
voimasuorituksissa. Optimaalisin lampétila kuorrkéelle on noin 11 C. Korkeammissa lampétiloissdoomattu
suorituskyvyn heikkenemista seka kilpailuissa kttiratorioissa tehdyissa tutkimuksissa. Erityisds1 C
lampdotiloissa alkaa ndkya merkkeja eri suorituskgkijdiden heikkenemisesta [1492]. Kun ilman laniaéon 35 C
tai yli, ainoaksi elimistdn keinoksi poistaa lampgéa hikoilu. Jos ilma on hyvin kuiva ja ilman sedllinen kosteus
matala, hikoilun iholle tuottama hiki haihtuu ja@fdyttaa ihon pintaa. Jos ilma on hyvin koste&aéitumista
juurikaan tapahdu ja hikoilu ei laske kehon lampétkovinkaan tehokkaasti [1492].

Maitovalmisteet kannattaa mahdollisesti nauttisdwéhkvaisina

Perustietoa

Suosituksissa hyvaksi suomalaiseksi ruokavalio&sbgtetaan maitovalmisteiden téarkeyttd [210,10963).6Nauti
rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita jaévésvaisia juustoja, sanotaan virallisisssa rasusituksissa
[142,177,235]. Tuskin tassa tieten tahtoen halukamsaa johtaa harhaan? Vuonna 2006 43 prosemttiaataisista
miehista kertoi juovansa rasvatonta tai ykkésmajmaastaava osuus naisista oli 53 prosenttia{]L Klolme lasillista
maitoa tai piimaa paivassa ja pari viipaletta joadkaa riittavan kalsiumin saannin [210]. Maikakaa
ravintoaineita, jotka edistavat luuston terveyitaq3]. liman maitovalmisteita voi olla vaikeaa saaiittavasti
kalsiumia, silla muut ruoka-aineet sisaltavat katsa niukasti ja heikosti imeytyvassa muodossa [1Rbttava
kalsiumin saanti ravinnosta on tarkeaa luun huipgssan saavuttamiseksi ja yllapitamiseksi myohendnigla.
Valitse rasvattomia tai vaharasvaisia (1-1,5 %aajVaatuja. Juustoista 10-17% rasvaa siséltauatqusopivat
arkipdivaan. Rasvaiset juustot taas juustotarjettarja jalkiruoaksi. Jos vatsasi ei oikein siedditoa, kokeile
hapanmaitotuotteita. Ne sopivat herkélle vatsdids. et voi syoda lainkaan nestemaisia maitovalitaste-6 tukevaa
viipaletta juustoa takaa riittavan kalsiumin saankialsiumin lisdksi maitovalmisteissa on ainutlasen hyvaa ja
edullista heraproteiinia (20%) ja kaseiinia (80%J 7,193, 1065]. Luonnostaan maito sisaltdd mekitttnaaria mm.
riboflaviinia, niasiinia, B12-vitamiinia, jodia, &foria, sinkkia, seleenid, kaliumia ja magnesiufh14].
Maitoproteiineja on kaupallisesti saatavilla 1) &olaitoproteiineina, 2) heraproteiineina, 3) kassiia tai
kaseinaatteina ja 4) ternimaitovalmisteina [1065].

Jos vatsasi ei oikein siedd maitoa, kokeile maatoii@, joissa laktoosi eli maitosokeri on valmiiksijotettu. Kokeile
my®s hapanmaitotuotteita [1098]. Maitovalmisteigeavaihtelevia maaria laktoosia, eli maitosoketiad].
Kypsytetyissa juustoissa ei laktoosia ole ollenk&salla meista laktoosia pilkkovaa entsyymia @akta) syntyy
vahan tai ei lainkaan. Kun tuolloin nauttii laktesisaltavid maitotuotteita sitd seuraa ilmavaiyoijpulia ja
pahoinvointia [193]. Puhutaan oireesta nimelta&tolasi-intoleranssi. TAman lisdksi ihminen voi aléerginen
maidon proteiineille [193]. Terveyden kannalta me#imisteiden haitallisin ainesosa on rasva. Sosai maidon
rasvasta on tyydyttynytta rasvaa [193]. Tosin dsiatijat kiistelevat maitorasvojen terveysvaikutisks [1579] ja
monet ovat valinneet elaméntavan jossa korostwaisten maitotuotteiden hallittu syonti (kuten esikiksi
terveellinen meijerivoi) [1606]. Useimmissa juusta on rasvaa 20-30% painosta.

Suomalaiset juovat maitoa noin 150 litraa vuod¢2$8,235], mutta maitotuotteiden kulutus on kokaregllut
laskusuuntaista. Jogurtin (17 kg) ja juuston (Igpkulutus on kasvettuaan voimakkaasti 1980-lavlidhtien
tasaantunut [235].

Monipuolinen ruokavalio

Perustietoa

Urheilija parjaa hyvin pitkalle ilman kukkaroa rttavvia lisaravinteita huolehtimalla siitd, ettd sgonipuolisesti ihan
vain perusruoka-aineita [902]. Monipuolisessa Kesigija eldainkunnan tuotteita siséltavéassa ruokassad on kaikki
tarvitsemamme ravintoaineet helposti saatavassaossa [193,210]. On hyva pitda mielessé ruokaymjaysan
sisaltd. Ruokaympyrassa ravintosisalloltdan sanitaiket elintarvikkeet on ryhmitelty samoihin lolikim ympyrassa
[177]. Lohkojen koko vastaa eri elintarvikeryhmiegskinéista suhdetta ruokavaliossa (pieni lohkeaitle, isoja
lohkoja hedelmille, leivélle ja lihavalmisteillé)Tavallinen" ruoka on kaikkein parasta ja monipsiolia niin
kuntoilijalle kuin aktiivisesti urheilua harrastdhea[77,245,1223, 1704]. Vitamiinien, kivennaisaihen ja proteiinien
tarve lisaantyy harjoittelun vaikutuksesta, mut@nipuolinen ruokavalio, josta saadaan riittdva radrergiaa
tyydyttdd myds yleenséa naiden ravintoaineiden figgéeen tarpeen [73,173,373]. Ongelmana tassadésgsi on se,
etta urheilijat eivat valistuksesta huolimatta kakavintolahteita riittavan monipuolisesti [1223]:

- viljatuotteita

- kasviksia

- marjoja

- vihanneksia

- hedelmia
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- vaharasvaista lihaa

- kalaa

- kananmunia

- vaharasvaisia maitotuotteita
- mineraalipitoisia juomia

Varsinkin marjat, kasvikset ja vihannekset jadiranhlusein pois paivittaisesta ruokavaliosta [12&3jti-oloissa
ruokaileva urheilija oikaisee liian helposti helpmim valmistuvan valmisruoan tai pikaruoan pariimokemialliset
tutkimukset urheilijoiden ravitsemustilasta useigdensikymmenten ajoilta viittaavat vahvasti siihetta
monipuolisesta ruokavaliosta saatavat suojaravimeed riittdvat kattamaan paivittaisen tarpeen [1Baivittain
tekemamme ruokavalion valinnat ovat tarkeitd, gikgittéiset ruoat tai ravintoaineet eivat rake(taatuhoa)
kokonaisuutta [193]. Kaikkea voi sy6da, kunhan sahbvat oikein (paljon hiilihydraatteja (60%), @&lrasvaa (25%)
ja sopivasti proteiineja (15%)). Helsingin olympissten (1952) aikana tehdyt urheilijoiden ravinteisgkset antoivat
energiaravintoaineiden suhteiksi: 40% hiilihydreat0% rasvaa ja 20% proteiinia [804]. Ajat muu#t Antiikin
kreikkalaiset urheilijat soivat padasiassa vihasiglerneitd, viljavalmisteita ja hedelmia [80&likoisuutena
mainitaan painija Milo Crotonista, joka voitti olyialaiset vuosina 532-516 e. Kr. Hanen vaiteta@megn 9 kg lihaa,
9 kg leipaa ja 8,5 I viinia paivittéin valmistaussaan kisoihin [804]. Aiempina vuosisatoina lansitea suurin
ravitsemuksellinen epakohta on ollut ruoan puutgkgpuolisuus, joista on aiheutunut nalk&a ja pstatuteja.
Sotavuosien jalkeen 1950-luvulla tilanne kaantigitgpain ja epakohdaksi muodostui ylensyonti.

Paivittain lapivietavien kehittdvien ja tehokkaidearjoitusten suorittaminen onnistuu vasta, kurkawalion
koostumus on urheilijan tarpeiden mukainen. Ramitdesen suunnittelussa ensisijaisia ovat energiaeda tyydytys,
nestetasapainon saately, hiilihydraattien, rasv@roteiinien maara ja laatu seka suojaravin&den riittavan
saannin turvaaminen [1213]. Lisaksi on syyta huddaaidvarjoituskausi, ruokailurytmi, harjoitusten tef -tiheys,
mahdolliset allergiat ja mieltymykset seka huolehtiheilijan ravitsemustilan seurannasta saaneétlisTarvittaessa
ravitsemustilaa voidaan seurata kliinisin ja biokahsin mittauksin. Lahesk&an kaikki urheilijatvéi kuitenkaan
noudata riittdvan monipuolista ruokavaliota. Usaiheilija noudattaa kaavamaisesti tiettya rutiimizy harjoittelun
kuin ruokavalionkin suhteen, jolloin ruokavaliostattaa muodostua liian yksipuolinen ja joidenkivintoaineiden
osalta puutteellinen [73]. Yhteinen perheruokadiyttéé tukevan lasten ja nuorten terveitéd ruokatagh [198].
Erityisen tarke&na pidetdan nuoriin kohdistuvaéstadta mitd kannattaa syoda mikali haluaa saavigtaeellisemmét
elamantavat [1111]. Niissé perheissé, joissa @lnséllisesti yhteinen paivallinen, lapset sdivaveanmin makeisia ja
pikaruokaa. Ruoanlaittoon pitdisi kayttdd enemnikiziaa jotta ei aina tarvitsisi kayttaa pikaruoki@annon
kehittymisen kannalta on parempi jopa jattéda 15 lemikista pois ja kayttaa se ravintorikkaan ruoalmistamiseen
[1212]. Mielenkiintoista on ettd, kenialaiset kest#sjuoksijat sydvat erittéin paljon hiilihydragteg71-76%) ja hyvin
vahan rasvaa (13-15%) ja proteiineja (10-13%) [1024,1433]. Ruoka oli varsin yksinkertaista, padosi
kasvispohjaista ja jokseenkin yksipuolista (leipd&ia, perunoita, puuroa, vihanneksia, maissipgpuja) [1424,1433].
Joitakin vitamiineja saatiin ruoasta vahemman RA®/WHO:n ravitsemussuosituksissa neuvottiin nengtn

[1424]. Lihaa kenialaiset juoksijat soivat neljatka viikossa kulloinkin noin 100 gramman verraa3a].
Erikoisuutena Viljanen [1433] mainitsee referaatéas etta kenialaiset juovat paljon runsaasti sikenakeutettua
teetd. Mitdan liséravinteita eivat kenialaiset Baydlutta mitd tarkeinté, juoksu kulkee!

Ruokavalion ravitsemuksellinen laatu parantuu figeniiokatottumusten muutoksilla, joista ei ole ialtonta vaivaa
[210]. Kun syédaan monipuolisesti, vaihtelevastghtuudella, saadaan riittavéasti kaikkia suojarmaineita. Mita
pienempi on energian tarve, sité ensiarvoisemgieabiruokavalinnat ovat, jotta saadaan kaikkiad@l#ttomia
ravintoaineita. Jos saamme ravinnosta liian vali@nmmineja ja hivenaineita, syy ei ole ravinnossggsa vaan
ravintotottumuksissamme, jotka ovat muuttuneet bugraan suuntaan. Me sydmme yksinkertaisesti li@jop
epaterveellisté ruokaa. Erityisesti vanhustendiaitajien ja kevytta tyota tekevien naisten onttalia sydmisensa
monipuolisesti saadakseen aterioistaan kaikeneHigmEn. Hetkellinen hairahdus rasvaisen ruoanmariole mikéan
katastrofi [591]. Vasta sitten kun rasvaisesta ste&ulee tapa, voidaan puhua kohonneesta rigitist@itai saada liikaa
kolesterolia.

Urheilijan paaaterioiden pitaisi muodostua viljdtetsta ja perunoista [67]. Perunan ravintoarvangvin korkea.
Hiilihydraattien saannin kannalta hyvia perusruakaeita ovat: pasta, riisi ja nuudelit [67]. Leipduluu hyvana
hiilihydraattilahteena urheilijan peruselintarviksien. Yleisesti ottaen urheilijan tulee vélttd&vaja, mutta jonkin
Tuoreet kasvikset, hedelmat ja marjat ovat hyésiglhiiden sisaltdmien vitamiinien ja suurien akgidanttimaarien
vuoksi (C-vitamiini, karotenoidit ja flavonoiditp[r]. Maitotuotteiden merkitys urheilijalle on suaniiden sisaltdman
proteiinin ja kalsiumin vuoksi. Rasvaton maito, taeihka, raejuusto ja rasvaton jogurtti sopii jekai urheilijan
ruokapoydalle [67]. Banaani antaa nopeasti engagsaveltuu hyvin palautumisvalipalaksi kun taasishedelmat,
omenat, paarynat ja persikat tulisi nauttia enrajohtusta [67]. Tuoretta kalaa tulisi sydda vahim kaksi kertaa
viikossa. Muita hyvia lihavalmisteita ovat vaharaisen broileri, naudan paistisuikaleet ja siareBleikaleet [67].
Eraéssa amerikkalaisessa tutkimuksessa todettinyeteraani-ikdiset (50.4 vuotta) pyorailijajyaksijat pystyivat
tyydyttamaan ravintotarpeensa syomalla monipuofistaisruokaa ja lisaravinteista ei ollut hyotyaqjL1

Nestehukan syntyminen
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Perustietoa

Suorituksen aikana syntyy suuria maaria lampo#a jos paastéava eroon, jotta elimiston lampdotilaceisisi haitallisen
korkeaksi. LAammon kulkeutuminen iholta on tehokastia silloin, kun ympariston [ampdtila on matadekiehoa
ympardiva ilma vaihtuu tehokkaasti (esim. ajoviimtuulen, tai tehokkaan ilmanvaihdon vaikutukses$&n sijaan
[Ampimissé olosuhteissa ainoa tehokas keino aldwetaan [ampdotilaa on hikoilu. Kuumalla ilmalla hikon mééara voi
yltéé jopa 2-3 litraan tunnissa, keskiarvojen alen. 1,5 I/h. Raskaassa liikunnassa hikoilu osasia myods ilman
lampdtilan ollessa matala, joten nestehukka ebobelma ainoastaan lampimisséa olosuhteissa [138jinkkuumassa
harjoitteleminen on lisdksi kova fyysisen streshiailijalle [1477]. Aikuisen painosta n. 60% on téetViileissa
olosuhteissa menetetaan nestetta liikunnan muognsthosta riippuen keskimaarin n. 0,5-1 I/h. Hiko maara
vaihtelee kuitenkin suuresti yksildiden valilla [J3Eraassa tutkimuksessa todettiin, ettéd tunrasepyoraily 20
asteen lammossa ei aiheuttanut merkittavaa nesteajk17].

Harjoittelun nestehavikki liikunnan ensimmaistentien aikana vaihtelee yleensa valilla 1,0 - 2/&d tunnissa
riippuen mm. henkilon koosta, liikunnan tehostaastosta ja vaatetuksesta [82]. Harjoittelun athenda
nestehavikkia voi arvioida melko hyvin mittaamainon lasku harjoituksen aikana ja sen jalkedissé tapauksessa
painon lasku kuvastaa nestehavikkia (huomioitavgohiaksen aikana juotu neste).

Olisi hyodyllista, etté urheilija kykenisi arvioiraa nestehavikkiaan eri tilanteissa, silla yksitih vaihtelu hikoilussa
voi olla suurta (0.50 — 3 l/tunti) [85,493]. Lisakestehavikin suuruudesta tulee olla arvio, silitetasapainon
tehokas yllapito edellyttdéd sopivan nestemaéaramigsta tietoisesti — ainoastaan janon tunteeseersfaya juominen
johtaa yleensa nestehukkaan [493]. Esimerkiksi kagsa ilmastossa vain janon tunteen mukaan juokatlijat
tyypillisesti juovat vain alle puolet tarvittavasta@arasta. Janon tunne reagoi selkeasti vast2ridipainonlaskun (n.
1,5 litraa 75 kg miehelld) suuruiseen nestehukkatissa vaiheessa suorituskyky on jo heikentyijgtvastaavasti
janontunne voi sammua kun nestehukka pienenedevil2 % (painosta) [82]. Tohtori Armstrong ei lagyt selkedaa
heikennysta juoksutehossa tutkittavissaan vaikkséehévikki oli 5 % luokkaa [1476]. Saattoi tosiijoa siita syysta,
etta suoritus kesti vain 10 min.

Nesteen imeytyminen liikunnan aikana voi olla ylitia tunnissa, mutta useimmilla henkil6illa (ggista riippuen)
juomisen maksimaalinen maéara on noin 8-10 dI twaniskaytannoéssa juominen jaa usein lilan vahisemisen
vuoksi 4-6 dl tunnissa [82]. Joka tapauksessa ttavissa oleva nestemaara jaa monissa lajeisséseatmaaksi kuin
likunnan aikainen nestehavikki — liikunnan aikarestevajetta ei siis kyeta estamaan, mutta sitytagn
minimoimaan ja yllapitaméaan mahdollisimman hyvadrguskykya. Laskennallisesti nestehavikki ei yig&iole
kuitenkaan aivan niin suurta kuin odotetaan, sdkituksessa elimistoon vapautuu ylimaaraista vietka hieman
pienentaa nestehukkaa [82].

Koska mahalaukussa ei tapahdu imeytymista, on reojodla neste ja ravintoaineet siirtyvat mahalat&kwhutsuoleen
ratkaisevassa asemassa nesteiden imeytymisnopeddeaamisessa [1492]. Harjoittelutaustalla, liikistavalla,
hiilihapolla ja nautittavien nesteiden lampétilaflas eivat poikkea suuresti normaalista) ei aleeiksesti vaikutusta
mahalaukun tyhjentymisnopeuteen. Stressi, kuiddt{neutraalista poikkeavat), rasvat ja proteiiei sijaan
hidastavat tyhjentymista [1492].

Mahalaukun tyhjenemisnopeuteen liikunnan kiihkegikwttaa jonkun verran. Kovassa kuormituksessar/(/ito
VO2max) mahalaukun tyhjentyminen heikkenee hierid92]. Kovilla tehoilla liikuttaessa suoritukserske@ on
yleensa kuitenkin lyhyehkd, jolloin nestevaje edietmuodostua suureksi, runsaasta hikoilusta hudiana
Kovatehoisissa suorituksissa laimeiden ja nop&astytyvien juomien kayttd on suositeltavaa. Tutkiset osoittavat,
ettéd matalissa ja kohtuullisissa kuormituksissaataikun toiminta sailyy ennallaan. Hyvin mataliaormituksilla
mahalaukun tyhjentymisnopeus saattaa jopa lisadhag?].

Mahalaukun tyhjenemisnopeuteen vaikuttaa enitetitnamnesteen maara ja sisaltd, vaikkakin yksildigélilla on
suurta vaihtelua. Nopean tyhjenemisen yllapitansspkaisi mahalaukussa olevan nesteen maara pysy@éhkona
koko suorituksen ajan. Suuri nestemaara vilkagtuttahalaukun tyhjentymista [1492]. Jos tilavuusouari, mutta
neste siséltaa paljon hiilihydraatteja niin tyhjeninen hidastuu. Tyhjentyminen hidastuu valittdréesteen maaran
laskiessa. Mahalaukussa oleva suuri nestemaataagatlakin aiheuttaa ikdvan tunteen. Ruoansskdnava on
kuitenkin hyvin sopeutuvainen elin ja liikkumisegysinéisella vatsalla voi sopeutua harjoitteleanfli492].
Mahalaukun tyhjenemiseen vaikuttaa myds nautitwtems siséltdma hiilihydraattien maéra (toisin sano
energiatiheys). Mitd suurempi nesteen sisaltantiiydraattien maéara on sitd hitaammin nesteetys#itt mahalaukusta
ohutsuoleen. Nesteissa olevan glukoosin maaramitesta mahalaukun tyhjentymiseen on tutkittu [1568]vaittiin,
etté nesteet jotka sisaltavat enintéén 20 g/l gleikotyhjenevat vatsasta viela samaa vauhtia kesn %en sijaan 40 g/l
glukooseja siséltavat nesteet tyhjenevat vatsagdi@man hitaammin kuin vesi. Glukoosipitoisuudétigessa taman
maaran on vatsan tyhjeneminen jo entista hitaanipédnydraattien maaran lisddminen tietenkin nobea
hiilihydraattien tyhjentymistd, mutta heikentdatees lapikulkua. Eri tutkimuksista on saatu hieraglaisia tuloksia
hiilihydraattien pitoisuuden vaikutuksista mahalankyhjentymiseen. Tama johtuu erityisesti siit#& en kaytetty
erilaisia mittaustapoja, hiilihydraatteja, osmdkditti on vaihdellut ja elektrolyytteja on ollut endéaria [1492]. Nayttaa
siltd, ettd nesteet, jotka sisaltavat alle 25g8 @) hiilihydraatteja tyhjenevat vatsasta yhtaaagti kuin pelkka vesi ja
25-60 g/l (2,5-6 %) hiilihydraatteja sisaltavat tees tyhjenevat vatsasta I&hes yhta nopeasti, mutta
hiilihydraattipitoisuuden ylittdessa tdman on vatsdjeneminen jo huomattavasti hitaampaa [1498150
Osmolalitteetti kuvaa nesteeseen liuenneiden mgligkymaarad. Nesteiden osmolaliteetti riippuugait
hiilihydraattikoostumuksesta myos elektrolyyttipfioudesta. Osmolaalisuuden kasvaessa mahalaulfenttyhinen
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heikkenee, etenkin hypertoniset nesteet tyhjentymanosti. Hiilihydraattien muodolla on vaikutustsmolaliteettiin
[1492]. Glukoosin korvaaminen glukoosipolymeerdléntaa nesteen osmolaliteettia. Kayttamalla gleipmymeerejé
nesteessa saavutetaan suurempi mahalaukun tyhjenpprus ja samalla yllapidetaan hiilihydraattigimitusta
samalla tasolla. Tdma on johtanut eri pituisterkgbsipolymeerien kayttéon urheilujuomissa. Eradsdmuksessa
todettiin, ettd glukoosin korvaaminen glukoosipodgrilla kasvatti mahalaukun tyhjentymisnopeutteD[d]5N&in
tapahtui hiilihydraattikonsentraation vaihdelledgarosentista 18 prosenttiin. Talla on merkitys&nkin kun suuria
maéarid energiaa ja nesteita taytyy korvata kuolmén jalkeen. Edellda mainittu asia mahdollistaa srsilaisten
hiilihydraattien kaytén ja nain ollen maun optimdsen [1492].

Nesteiden, hiilihydraattien ja elektrolyyttien inteminen tapahtuu ohutsuolessa [1492]. Hiilihydieatkuljetus on
energiaa vaativa aktiivinen prosessi, johon nattiittyty olennaisesti. Veden imeytyminen tapahtammottisen
tilanteen mukaisesti. Paras imeytyminen saavuteaiaateilld, jotka sisaltavat hiilihydraatteja jaldtolyytteja siten,
etta niiden osmolaalisuus on lievasti hypotonir&0(260 mosmol/kg) verrattuna plasmaan. Ohutsuolen
imeytymismisnopeuteen liikunnan kiihkeys vaikutjaakun verran. Korkeassa kuormituksessa (yli 70 @2xhax)
imeytyminen heikkenee hieman [1492].

Hiilihydraatit ja natrium ovat tarkeimmat tekijaitka, vaikuttavat nesteen imeytymiseen. Optimaahsslen
imeytymisen aiheuttavat nesteet sisaltavat 60-18@lthglukoosia ja 50-120 mmol/l natriumia. Imeytigan jalkeen
natrium ja glukoosi luovat yhdessa osmoottisemtijaka parantaa nesteen imeytymista. Nain olletevajeen korjaus
tapahtuu nopeammin. Runsaasti hiilihydraattejagb, 80 g/l ) sisdltavét nesteet imeytyvat sell@skommin kuin
vahemman hiilihydraatteja sisaltavat nesteet j#taeat aiheuttaa nesteen palautumista ohutsuodddngn
osmoottisesta tilanteesta [1492]. Kaksi erilaistithigdraattia nesteessa vilkastuttavat nesteeryiymeista paremmin
kuin yksittainen hiilihydraatti [1508]. Erilaisillaiilihydraateilla ja hiilihydraattipitoisuuksillali poikkeavia
vaikutuksia nesteen, natriumin ja hiilihydraattiereytymiseen. Erilaiset nesteet saavat tastéa johdile@an erilaisia
vaikutuksia imeytymisprosessissa [1492]. Natriuandh erittain tarked tehtava nesteiden imeytymisdasmska se
tehostaa hiilihydraattien imeytymisté ja sen lisékgds nesteen imeytymista yhdessa hiilihydraattemssa. Muilla
elektrolyyteilla (kalium, magnesium, kalsium) eeéguurikaan vaikutusta imeytymiseen, mutta ne stallat nesteen
osmolaliteetin maaraamiseen. Isotoniset (270-286nmd’kg) nesteet imeytyvat hieman hitaammin kuipdigniset
nesteet. Hyvin hypertoniset nesteet (> 280 moskgp#sim. liian vékeva urheilujuoma) imeytyvat haomin eivatka
stimuloi nesteen imeytymista [1492,1508].

Nestetasapainon yllapito

Perustietoa

Elimistdn nestetasapainoon vaikuttaa toisaalteerdest menetys toisaalta nesteiden saaminen [1¥@2].on suurin
yksittédinen komponentti ihmisen kehossa. Elimisitss vetta keskimaarin 60%. Lihaksissa on 75% vegdesta 2/3
on solujen sisélla ja loput soluja ymparodivass®iskssa nesteessa [206]. Nestettd soluissa siiomija vastaavasti
solun ulkoisessa nesteessa natrium, ja veriplagsnmeggumin lisaksi proteiinit [206]. Kaikki soluje
aineenvaihduntareaktiot tapahtuvat muuttumattonossuhteissa vesiliuoksessa. Taman vuoksi elimigéilen
maara ja koostumus niin solujen sisalla kuin ullapllia sailyvét 1&hes vakioina, ja ovat hormonaalisaatelyn
alaisia. Kehon vesipitoisuuteen vaikuttaa rasvaérénga ikd. Mitd enemman elimistdssa on rasvakagssn pienempi
on veden maara, koska rasvakudoksessa on vetté vétrattuna muihin kudoksiin [206,1492]. Aikuisesisen
kehossa vetta on 45-55% ja miehilla vastaavas@®%; koska miehilla on enemman rasvatonta kud@sté)[ Myos
ik& vaikuttaa kehon vesipitoisuuteen. Imevaisikisen vettd elimistdssa noin 75%. Vesi sitoo tetaaisti [Ampoda.
Vesi on osana ruoansulatusnesteissa (8-10 I/vag][2

Urheilijan tulee muistaa juoda runsaasti nestetliéi, nestevajeeseen joutuminen on helpoin tapaasipheikentaa
suorituskykyaan [82,83,85, 238,606,1147, 1631,1L7&8}junnin aikana urheilija voi heikentaa suokjkyaan
kymmenia prosentteja, mikali nestehuolto ei toidie tunnin kestavissa kilpailuissa ei paasaanstigarvitse nauttia
nesteita edes kovalla helteella mikali nestetasagéta on huolehdittu ennen kilpailua [209]. Tilammetyystin toinen
1-3 tuntia kestavassa kilpailussa. Jo hyvin vahimestevaje heikentaa suorituskykya ja mitd suurgksimestevaje
tulee, sitd enemman suorituskyky heikentyy [82,3b]prosentin (painosta riippuen esim. 5-8 dl) efagtan on
havaittu heikentavan taito- ja tarkkuusominaisualkaiheikentavan keskittymiskykya. Yli prosentirsteukassa
suorituskyky alkaa heikentya joissakin fyysisissérguksissa ja 2-3 % nestehukassa suorituskyvikkéeeminen on
jo tuntuvaa kaikilla fyysisen suorituskyvyn osasilla [130,217,619, 1163]. 2 % nestehukan on havaiim.
heikentdvan jaksamista lyhytaikaisessa maksimaakssuorituksessa 20—30% ja kestavyysjuoksusserigisi 10
km matkalla aika on heikentynyt jopa minuuttejaten&in kuumalla ilmalla suorituskyky heikkenee vaikaasti
[1492]. Kuumalla ilmalla hikoilun maara voi yltééga 2-3 litraan tunnissa. Kuumalla ilmalla raskadskunnassa
hikoilu voi nostaa nestevajeen jopa 6 litraan, jokanoin 8 % painosta. Raskaassa likunnassa hikoilrunsasta myds
ilman lampétilan ollessa matala, joten nestehukl@esongelma ainoastaan lAmpimisséa olosuhteig421C
lampdétilassa maratoonarit menettavat nestettaltipgsti 1-5 % painostansa. Viileissa olosuhteisemetetaan nestetta
likunnan muodosta ja tehosta riippuen keskimadrid,5-1 I/h. Hikoilun maéra vaihtelee kuitenkirueesti yksildiden
valilla [1492].

Edella mainittujen vaikutusten vuoksi nestetasapaipllapito on suorituskyvylle keskeinen tekijalkasa
urheilulajeissa. Mikali mahdollista urheilijan tsilisovittaa nesteen nauttimisen hien erityksen &&aj217].
Mielenkiintoisena seikkana todetaan, etté vetetahailijoilla on taipumus hikoilla vihemman kuinaremmat
urheilijat [659] ja hikoilu alkaa myShdisemméssiéeassa suoritusta [658]. Ei tiedetd miten tambiuttia
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veteraaniurheilijoiden nesteen nauttimistarpeesdeatehukan suoritusta heikentdavaa ominaisuuttailijgssa ei
tunneta vield kovinkaan hyvin ja tarvitaan lisékitnusty6té [606]. Monessa tutkimuksessa todetatdé,nesteita
nautitaan liian vahan lampimissé olosuhteissa [L140ippu-urheilija eroaa monin tavoin urheilua eaman
vakavasti harrastavasta. Tutkijat ovat nyt saaseletlle, ettd huippu-urheilijoiden kokema nestevej olennaisesti
hairinnyt triathlonkisassa. Vaikka urheilijat metigit 3 % painostaan (suurin osa oli vettd) kilpaiaikana, heidéan
kehon lampdtilansa ei noussut 1 astetta enemp@ékumaalisti. Tutkijat epéilevat, etté suorituksékaisessa nesteen
nauttimisessa voi olla hiukan huolimattomampi kuiitd nykydan annetaan olettaa [1391].

Suorituksen aikana veren virtaus seka tydskentalékiaksiin (ravintoaineiden ja hapenkuljetuksakia) etta
ihonalaisiin verisuoniin (lammdénséaatelyn takia)pysyttava suurena. Kun veren volyymi pienenee, nébereren
virtaus ihon verisuoniin ja elimiston lampétila mee [130]. LAmpdétilan nousu puolestaan heikeniéistbn
tybkykya ja johtaa uupumukseen. Nestehukka ei vd@@moastaan ihon verenkiertoa, vaan myos tyoslemt
lihakset joutuvat tulemaan toimeen pienemmallarmeééralla, mika luonnollisesti heikentada suorituskykdNestehukan
aiheuttama veren volyymin pieneneminen aiheuttaésmykkeen nousua sydamen iskutilavuuden pienesityes
Nestevaje kiihdyttaa lisaksi lihasglykogeenin kagitenergiaksi, mik& on haitaksi pitkissa suoritsta; joissa
glykogeenin riittédvyys on oleellista [130].

Liikunnan aikainen nestehavikki korjaantuu nauttiméikunnan jalkeen noin 1,5 — kertainen maaréatega havikkiin
nahden [82,83,563]. Tata nestemaéra ei tule pyikiitimaan kerralla, silla se sammuttaa janontuniiesn aikaisin ja
pienentéd kehoon jaévan nesteen osuutta. Janordghjageuseimmilla henkil6illa juomista [130]. Jatume syntyy
kun elimistén nesteet vakevoityvat nesteenmenetyke@ta [1492]. Myds veritilavuuden pienentyminémeaittaa
janontunnetta. Janontunne syntyy kuitenkin vastarlesteenmenetys on n. 2%, jolloin suorituskykyooalentunut
[130,1492]. Kun juodaan, janontunne katoaa nopgagpialjon ennen kuin nestetasapaino on saavutettu
Janontunteeseen perustuva juominen on siis riittémté ja johtaa pitkakestoisen suorituksen aikatstdmattomasti
nestevajeeseen ja heikentyneeseen suorituskykyteradaniurheilijoilla on syyta huomata, etta janone heikentyy
yleensakin ian lisdantyessa [660,661].

Juomalla "enemman kuin tekisi mieli” voidaan ehkdisestevajeen syntya ja sailyttdéa optimaalinenitsisyky
suorituksen aikana [130]. Nestetasapainon korjaainien tapahtuu natriumpitoisella juomalla huomattv
nopeammin kuin pelkélla vedella. Puhdas vesi taitjuomat, jotka eivat sisalla natriumia (esim. oteh
virvoitusjuomat) korjaavat nestevajetta huonodhi,180,217]. Nailla nesteilla on huono retentiokykiytsaneritys
suurenee, ja vain pieni osa (30-40 %) nautitustteresta jaa elimistoon. Tallaisia juomia on juot@ia kertaa
nestevajeen maara, jotta nestetasapaino korjaantuis

Hien mukana urheilija menettaa elektrolyyttejakgobn korvattava suorituksen aikana seka sen jalkdien
koostumus ja menetettyjen elektrolyyttien maaratedee suuresti riippuen yksildsta, hikoamisnopstalg@ hien
maarasta [1492]. Natrium muodostaa ylivoimaisasirisnman osan elektrolyyttipitoisuudesta; natrivonidia on
hikilitrassa keskimaarin n. 2.9 g. Muista tarkeistgktrolyyteista, kloridin, kaliumin, kalsiumin faagnesiumin
menetys hikeen on minimaalista eika niiden korvaamiole ensisijainen tarkeaa urheilijan elektrditggapainon
korjaamisessa [1492]. Hikoilun lisdantyessa muraiaibittavat elekirolyytteja ja nestettd sdastauakautumisen
uuteen tilanteeseen. Aldosteroni-hormoni saétedd@umin tasoa elimistossa ja sen eritys liséasgyyoin kuin
antidiureettisen (ADH) hormonin eritys [1492]. Tamt&htavana on liséata veden takaisin ottoa murasziga néin
ollen yllapitdé nestetasapainoa ja oikeaa osmeédtia. Osmolalitteetti kuvaa nesteeseen liuenneidaekyylien
maaraa. Elektrolyyttien ja nestetasapainon muutgibgavat reagointiin joko osmoreseptoreissaytilesreseptoreissa
tai munuaisten natrium reseptoreissa. Naiden ressgen reagointi johtaa signaaleihin, jotka aiterat edella
mainittujen hormonien erittdmisen tilanteesta nipp. Nailla toimenpiteilla elimistd pyrkii sailyt@an riittavan
maaran suoloja ja nestetta verenkierrossa. Hikaibrmituksessa johtaa plasman osmolaliteettin moiseen, koska
menetdmme hien mukana nesteita ja hiki on hypdererrattuna kehon muihin nesteisiin. Tama plasosmaliteetin
nousu seka nesteen tilavuuden lasku stimuloivat ADditysta liikunnan aikana. Myds aldosteroninysriisaantyy
likunnan aikana [1492].

Nopea ja taydellinen nestevajeen korjaaminen vsiidiseka nestetta etta elektrolyytteja [75]. Hgménauttia
elektrolyyttejé yhdessa hiilihydraattipitoisen juammkanssa [602]. On myds syytd muistaa nauttigpiteisia hedelmia,
koska niista saa nesteiden lisaksi mm. vitamiingjgenaineita ja kuituja [84]. Kovin kuumassa jssteassa ilmassa
seka pitkdan jatkuvassa suorituksessa (erityigéstilon) on aina hyponatremian (liian véhan sjeoleressa ja
kudosnesteissa) vaara [85,217,631, 1145,1222]midea tulisi alkaa ja jatkua tasaisena (6-10 dilmnes liikunnan
aikainen havikki on korvattu. Natrium lisdé kehgaavan nesteen osuutta, mutta natriumrikastetiljeten
urheilujuoma) tuotteiden kayttadminen ei ole tarfistal, silla likunnan jalkeisesta ruuasta tarwittanatrium saadaan
yleensa helposti [82]. Alkoholilla ja kofeiinillanoselkeéd diureettinen (virtsaneritysta lisdavakwais ja niiden
nauttiminen hidastaa nestetasapainon korjaantunsta sisaltavia juomia tulisi valttaa suorituksgilkeisina tunteina
palautumisen nopeutumiseksi [75].

Korkeatehoinen liikkunta hidastaa nesteen tyhjeng@miatsasta [130]. Nesteen lampétila ja maku vedkat juomisen
maaraan [130]. 5-15 asteinen juoma koetaan useanmigittavimmaksi. Alle 5 asteinen juoma aiheustagremman
kyllaisyyden tunteen, jolloin juominen saattaa gdithn vahaiseksi [130]. Hyvin kylm& neste imeytyyos
huonommin. Tutkimukset ovat osoittaneet etta kdigimlurheilujuomaa tulee nautittua jopa 50-80 %raman kuin
esimerkiksi vettd, laimennettua appelsiinimehu&aditekoista urheilujuomaa, ja ettd tama johtuoeilujuomien
optimaalisesta mausta [130,498]. Erdassa tutkinsglesedettiin, ettd urheilijat tyydyttivat nestearpeensa parhaiten
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kaupallisilla urheilujuomilla, sen jalkeen tuli wvga heikoimmin tuli juotua laimennettua appelsim@hua [498]. Edella
mainittu tutkimus tehtiin Gatoraden tutkimusinatitigsa, joka saattaa vaikuttaa urheilujuoman hyvéénestykseen.
Itse suosittelen urheilijan janojuomaksi raikastét&. Koska juoman hyvéa maku vaikuttaa suurestiurajuoda, on
erittain tarked etta urheilija [0ytaé urheilujuomanka maku miellyttéda juuri hanté. Talldin juonsse tulee nautinto
"pakkopullan” sijasta [498].

Vesitasapainon saatelyyn liittyy monimutkainen gatupinnalla olevien reseptoreiden viestisystegokia reagoi
verenpaineeseen (kehon nesteen maéaraén) ja veien,ierityisesti natriumionien pitoisuuksien vaifmiseen [206].
Viestijarjestelman aktivoituminen puolestaan vagmauhormoneja, jotka valittavat viesteja niin aarjanokeskukseen
kuin munuaisiinkin. Vesitilan palautuminen fysiolsgksi tapahtuu joko juomalla ja/tai eritysta shiteilla
munuaisissa. Esimerkiksi runsaasti suolaa (nattiomaka) sisaltavien ruokien syonti lisda verenrinahin maaraa.
Natrium sitoo vettd, mika kohottaa verenpainettam@aran lisdantyessa. Tama laukaisee viestisystegrka
aikaansaa ylimaaraisen natriumin (suolan) ja velittymisen virtsaan seka vesi- ja ionitilan palsmisen. Vastaavasti
natriumin maéaran pienentyessa veressa alenee ray@spaine. Nama muutokset aktivoivat viestisystagjonka
vaikutuksesta niin veden kuin natriumin eritys giree. Viestisysteemi saatelee myos happo-emasiasapdos
elimistoon kertyy ylimaérin happoja tai eméaksié enityvat virtsaan [206].

Nalka lahtee syomalla oikein
Perustietoa
Nalan tunne on luonnollinen signaali siitd, ettéhenan tyhja ja elimisto kaipaa tdydennysta eneggastoihin. Yleinen
kasitys, etté rasvainen ruoka antaisi parhaarsjmpiéan kestavan kyllaisyyden tunteen, ei pitéaiikpansa [173].
llouutisena urheilijoille kerrottakoon, etta nalghtee parhaimmin aterialla, jossa on runsaadiyiiraatteja ja
proteiineja [770]. Runsaskuituinen kasvisvoittoimaoka on tilavaa, tayttda vatsan hyvin ja sdifyttaikutuksensa
pitkdan. Nalka ei mydskaan paase yllattamaan thgpébealla ruokailurytmilla (esim. 6-8 ateriaajalipalaa
paivassa).
Narastys on ikavaa
Perustietoa
Narastyksella tarkoitetaan happaman mahanesteaemista ruokatorveen tai suuhun ja sen aiheuttpoitavaa
tunnetta rintalastan alla. Pitkdaikainen narastygohtaa ruokatorven krooniseen tulehdukseen. $gsgohtuu
useimmiten mahanportin sulkijalihaksen 16ysyyd¢s85]. Syyta sulkijalihaksen vajaatoimintaan edé&, mutta se
saattaa olla periytyvad. Sulkijalihaksen toimintaaikuttaa kielteisesti myos tietyt laékkeet, raateisteet, tupakka,
suklaa, piparminttu, alkoholi, rasvainen ruoka Sedddvi ja muut kofeiinipitoiset juomat, erityisesthjaan vatsaan
juotuna [135]. My6s tomaatit, sitrushedelmat ja haoteananas seka chili ja muut vahvat mausteeavaiveuttaa
oireita. Naiden ruokien vélttdminen voi vahenta&ita. Narastyksen esiintyminen voi myds johtuaabtdneesta
mahan tyhjenemisnopeudesta. Talldin on syyta pté@desnnoskokoja silla suuret annokset viipyvat kauahassa ja
lisdavat mahahapon eritystd. Jos on taipumustatyisen ja harjoittelu pahentaa tilannetta, omgsyilttaa kiintean
ravinnon syomista 4 viimeisen tunnin ajan ennefoiteglua. Maltillisesta liikunnasta on hyotya néiyksen hoidossa,
mutta kova liikunta saattaa pahentaa oireita gélpuolalaisesta tutkimuksesta [1394]. Nérasty[éﬂgassa vallan
vahentdd mahalaukun suolahaponeritysta. Pitk&kunvminarastys saattaa altistaa limakalvomuutoKsilkeiokatorven
ahtaumille [1302]. N&rastysta ja oksentelua voidetté [135,1240,1302]:

Valttdmalla oireita pahentavia ruokia (erityiséibh, kala, munat, alkoholi, kahvi ja tee). Pkl§aa
oireista ja yrita l6ytaa ruoat ja toimenpiteet ptahentavat oireita.

Laihduttamalla jos on ylipainoinen

Narastyslaakkeilla (kalsiumia ja magnesiumialigat)

Vatsan tyhjenemista nopeuttavilla prokineettidilakkeilla

Palautumisvaiheen ruokailu

Perustietoa

Palautuminen rasituksesta on niiden muutosten &onigta, mité fyysinen suoritus on tuottanut eliglistja
aineenvaihdunnalle. Neste- ja ravintotasapainoja&arinen rasituksen jalkeen, tai jopa pitk&kestorssituksen
aikana, nopeuttavat palautumista [1213,1430]. Ngadautuminen rasituksesta mahdollistaa usein tapah
tehokkaan harjoittelun. Alkoholin nauttimista ebsitella. Palautuminen harjoituksesta tai kilpa#usidastuu
alkoholin vaikutuksesta. Harjoitteluvalmiuteen jeeystilaan voidaan vaikuttaa oikeaoppisella rualiaia.
Tarkoituksenmukaisella arkiruokailulla varmistetaanintoaineiden riittdva saanti ja edistetdamsitalautumista
harjoittelusta ja kilpailuista [129,209]. Paivittdnarjoittelevalle ja ahkerasti kilpailevalle paiamisvaihe on samalla
usein jo valmistautumista seuraavaan harjoituksggdlpailusuoritukseen. Kunnollisella, runsadsiiihydraattia
sisaltavalla perusruokavaliolla, yllapidetaan valtta harjoitella kovaa paivasta toiseen [129,373014

Oikealla ravitsemuksella vaikutetaan moneen pafaisen osa-alueeseen: neste- ja elektrolyyttitarapai
palautumiseen, lihas- ja maksaglykogeenivarast@jgmhentamiseen, solutason lihasvaurioiden korjasgniga
anabolisen hormonitasapainon luomiseen [75,371&mini- tai kivennaisainelisat eivét nopeuta paliauista [209].
Maitohapon poistumista vasyneista lihaksista nagtaan hyvalla loppuverryttelylla, ei ravintokikkalk [209].
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Suorituksen jalkeisessa palautumisvaiheessa exis@&ia tavoitteena on tayttaa glykogeenivarastaijata
nestetasapaino [7,21,209, 959,1015,1034, 1037,1838]. Hyvin térkeaé on kuitenkin myds minimoidaelsproteiinin
hajoaminen ja maksimoida sen uudelleenrakentunfiffeif utkimuksissa on todettu, ettd hyvadnmakuingreiujuoma
houkuttelee juomaan tarpeeksi nesteita urheill[g3498,912]. Sen sijaan tietoisuus juoman teriggiiesta tai
energiapitoisuudesta ei houkutellut juomaan néstita paljon [50].

Eri urheilulajeissa on erilaisia palautumisvaatisial{209]. Taito- ja voimalajeissa palautuminemp&iluista on
nopeaa. Mutta raskaasta voimaharjoituskerrastapmhasaika voi olla hyvin pitka (48-72). Kevyestédnista tai
kilpailusta palautumiseen yleensa yksi hiilihydtgétbinen ateria ja riittavasti nesteita riittd@sjon kovat helteet.
Nopeus- ja kamppailulajeissa nestetasapainon paaimien on tarkeinta kilpailun jalkeen [1213]. dosaikaa
ottelujen valilla, voi harkita kevyen hiilihydragtitoisen aterian nauttimista. Pallolajeissa sajalen aikana
yksittaisesta ottelusta palautuminen vaatii ngatéiilihydraattimenetysten korvaamista [1033]. #Migitemmista
kestavyyslajeista on kysymys, sita tarkedmpaa omistaa riittdva palautuminen nesteilla ja hiilingdttipitoisella
ruoalla. Kestavyytta vaativan kilpailun jalkeen kalglykogeenivarastot palautuvat normaaliksi kabdd®lmessa
paivassa [209].

Nykytietimyksen mukaan voi kestavyysurheilijoilke\joimalajien edustajille erityisesti, suositelldilydraattipitoisen
juoman nauttimista tunnin sisalla suorituksen jétkgl,371,499]. Rakentavan (anabolisen) vaiheemigtamiseksi
voidaan suositella hyvalaatuisen heraproteiinid@éinista palautumisjuomaan [333,712,946, 1274,128#ka
tulokset eivat ole olleet kaikin osin yhdenmukajsidarvitaan lisdtutkimuksia [620,711]. Kun palagjuoman jélkeen
sitten huolehditaan monipuolisesta ruokailusta r#isimman nopeasti urheilijalla sailyy hyva valmibarjoitella
tehokkaasti. Jokseenkin selvasti on tutkimuksissatettu, etta palautumisjakson aikana nautittihlydraattipitoinen
ravinto vaikuttaa myonteisesti kehon hormonitasapan [330,371,936].

Proteiinilahteita urheilijalle

Perustietoa

Proteiinin tarvetta urheilijalle liioitellaan liséivinnemainoksissa. Minun henkilékohtainen mielipiteon, etté
proteiinilisien ostossa tulisi kayttaad omaa jarkeddiin kauan kuin huolehditaan siitd, etta ruokaih monipuolista ja
riittdvaad, ei ole tarvetta proteiinilisien nauttselle. Proteiinien ylettomallé nauttimisella totagn keho tiettyyn
proteiinitasoon ja olen itse huomannut miten proiiaiurin loppumisen jalkeen ikdén kuin kehostangilkaikki
voimat pois. Vievatko proteiinivalmisteet kehoa tsapainoon ja ravinnon kautta saatavien aminohappo
imeytyminen heikentyy? Tama on omaa spekulaatiolie, olisi mukava saada tutkimustietoa. Tata kigtaessa
l6ytyy tutkimustietoa, jonka mukaan urheilija tattkorkeaan proteiinitasoon ja siksi neuvotaan péi@mkahden
kuukauden taukoja jolloin sydédaan hyvin paljonihyitliraatteja, jotta keho taas osaisi kayttaa hysé@ksproteiinilisan
[251]. Sinikka Pakeman [1098] muistuttaa, ettd Eithtunnistaa ja siten myos hyddyntaa parhaitenrdollisessa
muodossa olevan ravinnon [1098]. Tutkija Fogelhodmortoi proteiinien vahentamisella ja hiilihydréen lisdamisella
3-5 paivan aikana saatavasta merkittavasta hyédystérobisissa suorituksissa [620].

Kaupan hyllyilté 16ytyvissa proteiinivalmisteissa melkoisia laatuvaihteluita. Proteiinit voidaamkkia hyvin eri
muodossa ja tAmé on usein aiheuttanut sekaanihestg:kaseiini, soija, maidon valkuainen, ternimagtfa-
laktalbumiini, beta-laktoglobuliini, glykomakropeégit, immunoglobuliinit, laktoperoksidaasit ja laferriini ihan vain
muutaman mainitakseni [946]. Lisaksi taytyy ottamimioon, ettd proteiinilisat ovat tunnetusti kédliiJonkin verran
tukea 16ytyy ajatukselle, ettéd urheilijat syovaeitasiassa liilkaa proteiinia ja keho olisi vaar@gsstua kuona-aineiden
myrkyttamaksi [84,162,251]. Liian runsas proteimigauttiminen voi aiheuttaa lihas- ja nivelsarkygpied sisaltavien
aineiden keraantyessa elimistéon [233,251]. Antasta laakarilehdessa, The Lancet, ilmaistiin hketionrakentajien
nauttimien vaarallisen runsaiden proteiinilisiennuaisille aiheuttamista vaurioista (chronic glomenephritis) [335].
Epailen itse, ettd mahdollisia munuaisvaurioitadssa ja muissakin kirjoituksissa sensaatiohakluigesteltu.
Ajatusta tukee mm. tutkija Manninen [1061]. Munwaigelmaa on jonkin verran tutkittu, mutta tulokseat olleet
hyvin vaihtelevia, tosin suositellaan varovaisugpttateiinilisien nauttimisessa [376,1098,1564]. viallisena
proteiinimaarana munuaisia silmallapitaen pidetii® g/kg [376], eli voimalajien edustajien on syhiukan harkita
yletdnta proteiinien ahmimistaan [946]. Sopivanat@iinin saantina voidaan ehka pitéda 1.2 g/kg [14RGnsaasta
proteiinin saannista ei ole osoitettu olevan ylglisettaen haittaa luustoon, munuaisiin, maksaarervrasvaprofiiliin
eikd verenpaineeseen terveilla ihmisilla [787,10665, 1176,1565,1566, 1567]. Korkeana jatkuva fini® maara
ruokavaliossa johtaa kalsiumin erittymiseen kehserityisesti naisurheilijoilla tdma voi nakyéesporoosina
(luukato) [1098].

Proteiinilisien kannattajia on niin paljon, ett&ijo hyoty lisdravinteiden nauttimisesta taytyy iisesti olla, tai sitten
on kyse tosi tehokkaasti proteiinien markkinoirsigtinravinto 2002-tutkimuksessa todettiin, ettrsalaiset sydvat
likaa proteiinia [235]. Valmentajilla voi olla &in voimakas tarve suositella proteiineja valmeanékten [247].
Lukija muodostanee oman mielipiteenséa lukemansarjsinkin omien kokemustensa perusteella. Asiaijaint
kiistelevat edelleen urheilijoiden proteiinin tagsta [713,715,716, 787,804,946, 1098,1426,149liplieet ovat
saattaneet vaihdella hyvinkin paljon riippuen sikdka on kulloinkin &anessa tai kynan varressateldlin viime
vuosina ravintoasiantuntijoiden keskuudessa oryayhi/htendinen linja, jonka mukaan melko tarkk&jemeuvojen
antaminen on tullut mahdolliseksi [1098]. Liikuntaarrastavilla proteiineja tarvitaan liikkuntaa lzetamattomia
enemman mm. lihasten kasvattamiseen, korjauspeibasévoimaurheilijat) ja entsyymien synteesiik&enyos
energiaksi likuntasuorituksen aikana [1492,1544k liikuntaa harrastavilla energiansaanti jadisdmamaksi kuin
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mit& energiankulutus on, niin elimistdn funktionaia proteiineja ja rakenneproteiineja aletaan tid@mytan energiaksi
lisdantyvassa maarin korjaamaan tata epakohtaain®lh hiilihydraattien saanti aiheuttaa myds pioin hajoamisen
lisdantymisen [1492].

Liikunnan intensiteetin ja keston lisédminen, aindestavyysurheilussa, aiheuttaa lisdantyneerejmot kayton
energiaksi. Kestavyysliikunnan harrastajilla prioiiei tarve lisdéantyy noin 50-75 % (0,8 g/kg -> 1,2 g/kg) [1492].
Sen sijaan voimaharjoittelu liséé& proteiinin tataetoin 100 % (0,8 g/kg -> 1,6-1,8 g/kg), muttdisidntyneesta
proteiinin kaytosta energiaksi, vaan l&hinna pioigynteesiin ja yllapitAméaéan suurempaa lihasmadsatyisesti
voimaharijoittelun alussa syntyy lihasvaurioita fgaden korjaukseen tarvitaan mahdollisesti lisaaytt§improteiinien
tarvetta. Aikaisempi harjoittelu nayttad suojaauanien lihasvaurioiden syntymiselta, joten saaitha etta
kokeneemmilla voimaharjoittelijoilla (ja muissaKkajeissa, joissa syntyy lihasvaurioita) proteiitanve on vahaisempi
kuin aloittelijoilla [1492]. Naisvoimailijoilla ommaportoitu runsaampaa proteiinin tarvetta kuinuliitaa
harrastamattomilla kanssasisarilla [1545].

Korkeintaan noin puolet suolessa olevista protetason peraisin nauttimastamme ruoasta, silléslgh& paljon
proteiinia kulkeutuu suolistoon sisdisen eritykkaotta (ruoansulatuseritteité ja kuolleita uudeilkaytettévia soluja)
[179,206]. Ulosteesta l6ytyy kuitenkin hyvin vahippea (1-2 g), mika tarkoittaa etté proteiinit ytyevét suolesta
erittain tehokkaasti. Proteiinipitoisen ruoan j@kemaksassa tapahtuu ohimeneva proteiinisyntéeaimtyminen,
jonka aikana harjoittelun aikana menetetyt proiekiarvaantuvat uusilla [181]. Maksassa syntyy &.gouutta
proteiinia paivassa. Lihaksiin naista proteiinetstsin paatyy aika vahan, silla maksan syntetisbpnateiinit ovat
enimmakseen albumiinia, veren hyytymistekijoit&kydjetusproteiineja.

Hyvalaatuisessa proteiinissa on oikeassa suhteaktEmattomia aminohappoja ihmisen tarpeeseenemhd
Elainproteiineissa valttamattémien aminohappojesskamus on lahelld ihmisen tarvetta, minka tald@nélnnan
proteiinit ovat parempia kuin yksittiiset kasvigiatit (esim. pavut tai viljavalmisteet) [206,25492]. Kasvikunnan
tuotteissa on yleensa erityisen vahan jotakin &diétonta aminohappoa tai se puuttuu kokonaan (niiefjo Tallaista
aminohappoa kutsutaan raja-aminohapoksi [206]. diémat proteiinilahteet suomalaisessa ruokavaliosaa
maitovalmisteet, juusto, liha ja lihavalmisteet&ekjavalmisteet, joista saamme lahes 80 % kadkkstuttamastamme
proteiinista [1492].

Kova rasitus voi aiheuttaa mikrovaurioita lihasnateéssa, joiden korjaamiseen tarvitaan ravinnomeiireja
[75,1274]. Myds aminohappojen kayttd energiaksidiproteiinintarvetta kovaa harjoittelevalla kegy@urheilijalla
[1274]. Lihasproteiinin kayttd energiaksi on sutaipitkadn kestavassa ja kovalla teholla tapahsavasorituksessa,
joissa lihasglykogeeni nopeasti hupenee [12741téR& proteiininsaanti on noin 10-15 energiaprdai&enhika vastaa
4000 kcal ruokavaliossa 100-150 g proteiinia, Blkdloisella urheilijalla n. 1,3-2,0 g painokiloalkti [73,95,185,209,
251,374,375, 1177]. Voimailijat joutuvat joidenkKirtkijoiden mukaan sydmaéan 3-4 g/kg/vrk proteiiséavuttaakseen
optimaalisen anabolisen tehon [251], ma&araa mitémidan liian suurena. Tarkasti suoritetut tutkiset vaittavat
proteiinilisien tuovan minimaalisen pienen hyddwimaharjoittelussa [688]. Asiantuntijoiden linjaksi
muodostumassa toteamus, etta voimailija saattaatgonkin verran enemman proteiinia kuin kestéagieilija
[1274], mutta vanhat myytit runsaista proteiinimgi@r on syyta heittdd romukoppaan [1098]. Lihaskasatii
enemman proteiinia kuin lihasmassan yllapitamiriétvl]. Joka tapauksessa on muistettava, etta adtuanen voi
kayttaa enintédén 2,5 g painokiloa kohti paivas€®§l. Riittavasti energiaa siséltava sekaruokaygica sisaltaa
maitotuotteita, lihaa, kalaa ja kanaa seké kanarargisaltaa yleensa riittdvasti proteiinia [177,QElka proteiinilisia
ole llanderin [73,1274] mukaan tarpeen kayttaé.damvalkuaisen omeletit, isot pihvit, tonnikalagtij&
saannollisesti nautitut proteiinivalmisteet eivdijikaan vaikuta lihasmassan lisaédntymiseen vaavekiavat kehon
varastorasvan maaraa [1098]. Lihasmassan kaswulideonaisinta voimakas harjoittelu ja tasapainoinekavalio.
Proteiinia saadaan helposti jopa suosituksia enenkumé syddaan riittdvan suuria ruoka-annoksia éassgannin
riittdvaksi turvaamiseksi [1274]. Riskiryhmassétatan proteiininsaannin suhteen ovat lahinna |difaghat tai muista
syista vahan energiaa saavat urheilijat, hiilihgthipitoista ruokavaliota orjallisesti noudattagsaka kasvisruokavaliota
noudattavat [1274]. Liian niukka proteiininsaanti yeisempaa naisurheilijoilla kuin -miehilla [127#roteiinia
perinteinen suomalainen ruokavalio sisdltaa runisgagroteiinin osuus kokonaisenergiasta on pysyt&5%
tuntumassa [174]. Amerikkalaisessa tieteellisestkdnuksessa todettiin runsasproteiinisen ruokavalidhentavan
nalén tunnetta [118]. Ainoa tapa saada tietaa jimoteaantinsa riittvyys on ruokapaivakirjanpidoja sen
asiantuntevalla tulkinnalla [73].

Vaikka hiilihydraatit ovat ehdottoman térkeita kastysurheilijalle niin pelkalla pastalla ei kuitexdn péarjaa vakuuttaa
llander [7]. Proteiini toimii lihasten rakennusaéma, nopeuttaa rasituksesta palautumista ja si#idaan myos energiaa
kovassa rasituksessa [7,1274]. Pieni proteiiniatis@d myos palautumista edistavien anabolistemboren (mm.
insuliini, kasvuhormoni ja testosteroni) tuotantoeké parantaa harjoitusvastetta [75,251,515, B®],6I'ama voikin
olla térkein syy proteiinivalmisteiden nauttimiseawintolisana (kehon yleisten anabolisten prosessdistaminen)
[251,1274]. Liian vahainen ravinnon proteiinin f@svan saanti voi jattaa testosteronin alhaiseksialajien
edustajissa [689]. Joissakin tutkimuksissa on tad®turten proteiiniannosten alentavan veren testmstasoja
[690,691] vaikka proteiinien uskotaan toimivan jupgiinvastoin. Tietenkin harjoitteluun néhden likghainen
hiilihydraattien saanti on pitkalla aikavalilla miollista ja saattaa aiheuttaa lihaskudoksen véaheseen ja
vastustuskyvyn heikentymiseen [1274,1434].

Mielenkiintoista on, etté proteiinilis&n on tode#istdvan maitohapon kerdéntymista lihaksiin [2BA]Jautumisessa
proteiininl&hteina voi olla tavallinen ruoka (jottiirkananmuna, maito jne.), jota nautitaan esirheilujuoman (josta
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saadaan tarpeellinen neste, hiilihydraatit ja etdytit) liséksi [251,330,331, 332,333,334]. Liasinteiden
heraproteiini ja erilaiset hydrolysoidut (pilkotutjoteiinit imeytyvat jonkin verran tavallisen ruosiséltémaa
proteiinia nopeammin, joten niisté voi olla palaunisessa lisahydtya ruokaan verrattuna [75]. Suwyiity valmisteista
on kuitenkin niiden katevyys: yhdesté hiilihydraattoteiinijuomasta saadaan kaikki tarvittava help&uljetettavassa
ja nautittavassa muodossa [75]. Proteiini- ja palaisvalmisteiden véliset erot ovat pienié ja useitan kannattaakin
valita edullisin [75]. Proteiinilahteisté parhajayleisimpia ovat maidon hera (whey) ja kaseiiniljj4,251, 620,1124].
Maidon heratiiviste on paras proteiinilahde, sdkején tulee n. 20% alhaisemmalla biologisella piotErvolla
maidosta saatava kaseiini, liha, siipikarjan jakagbroteiinit [1,7,251]. Soijaproteiini on aika josl alempaa arvoltaan
ja kaikki muut kasviproteiinit ovat viela sitakithaisempia (johtuen valttdamattdmien aminohappojgmisesta
maarasta tai keskinaisesta suhteesta) [1,7,2%4i Bihdasta kasvisruokavaliota noudattavien ujbieien (vegaanit)
on turvattava riittdvan monipuolinen aminohappgaanti kayttamalla proteiinilisia ja/tai yhdistekdlié erilaisia
proteiinilahteita [7]. Itse asiassa, puhdas veganim varsin harvinaista huippu-urheilijoiden kesdassa [620].
Liivate sisaltdd 85.6 g/100 g proteiinia [105]. Bigiselta arvoltaan hyvia ruokia saa rakenneltuaesevista
yhdistelmista (suluissa biologinen arvo): Perumauna (137), muna + maito (122), muna + vehna (Irh&)to +
vehna (105) [251].

Erityisen tarke&na pidetaan sitd, etta urheilijanttima proteiini on hyvélaatuista (korkea biolagirarvo) [946].
Proteiini, joka on korkealaatuista kaikkien valt&ttiimien aminohappojen suhteen, kuten myo¢s oikdestdnaisessa
suhteessa, tuottaa kaikkein korkeimman IGF-tasprPibteiinien imeytymisnopeudessa on eroja. Tutlkisissa on
voitu vahvistaa teoriaa "nopeista” ja "hitaistabggiineista [1,119]. Heraproteiinin ("nopea” pratéi nauttimisen
jalkeen veren pitoisuuksissa havaittiin lyhyen aesalla vahva nousu ja lasku. Kaseiinin ("hidasdyttimisen jalkeen
tasot pysyivat sen sijaan tasaisesti koholla pitémaikaa [119]. On siis olemassa "hitaita” ja "nibgeproteiineja
riippuen siitd miten nopeasti tai hitaasti nautgittteiinit pilkkoutuvat ruuansulatusjarjestelmaasdnohapoiksi ja
uudelleen ovat kaytettavissa raaka-aineena pragiiteesiin lihaksessa [5]. Heraproteiini isoladtidettiin eraassa
tutkimuksessa vahentavan harjoittelun haitallisikkwtuksia [125] (mitattiin glutationi anti-oksidém maaraa
rasituksessa). Useissa isotooppi-tutkimuksissadistettu, ettd heraproteiineilla on kyky edist@adten omaa
proteiinisynteesia [144]. Lisatutkimuksia tarvitaagraproteiinien muista terveytta edistavista fiomdalisista
("elintarvikkeella on perinteisen ravitsemusarviséksi myonteinen vaikutus terveyteen”) vaikututesid 44,620]. Ei
ole osoitettu kuinka usein proteiineja tulisi neuttUsein tapahtuva ruokailu olisi kuitenkin suekévaa, koska téllgin
veren aminohappotaso pysyy korkealla [1492]. TaraBdullistaa aminohappojen tasaisen kulkeutumisexkdiin ja
sita kautta tehokkaan proteiinisynteesin.

Urheilujuomassa proteiinit olisi hyva nauttia malidonman vahan kemiallisesti kasiteltyina [5]. Bimkin
urheilujuomiin on lisétty erityisia peptideja protgen joukkoon [5]. Omasta mielestani tdma on wratsrha operaatio
silla nautitut proteiinit pilkkoutuvat kuitenkin mansulatusjarjestelman omien peptidien toimeskaijaotekoinen
peptidilisa lienee ainoastaan mainoskikkailua jmdikoinen tapa lisata urheilujuomien hintaa. ldtea minua jos
olen vaarassa!

Urheilijoiden proteiinien tarvetta on pidetty Maltieikalaistéa korkeampana [5,7,83,104,132]. Tay#dnuutta vaitteen
todenperéisyydelle on vaikea saada kirjallisuuddstanydskaan 16ydy perustetta sille miksi suureargmioteiinimaaria
kannattaa nauttia kuin mité saantisuosituksissaitaan [100]. Liian vahaiset proteiinimaarat rawiesa nakyvéat
eraitten tutkimusten mukaan suurten lihasten vgneetssa proteiinisynteesissa ja lihasvauriot pavahhitaammin
[5]. Proteiinilisien on raportoitu liséavaan pratésynteesia [328]. Kovaa harjoittelevat urheilifatvitsevat vahintaan
1,4-1,8 g/kg/vrk proteiinia yllapitaédkseen lihageimitasapainoaan [7,21,41,83, 185,620,713, 7B}716], tosin
optimaalisista proteiinimaarista ollaan aika ladlamielta [58]. Kahta grammaa korkeammilla aniiitkéyoty on
epatodennédkoéinen [7], jos ei nyt sitten osallistime Ranskan ympariajoon jolloin proteiinia saattaua 3 g
painokiloa kohti ja energiaa tarvitaan perati 868l paivassa [7,132]. Pidetdan todennakoiserihgttin aktiivisten
urheilijoiden proteiinintarve on kaksinkertaineikiinta harrastamattomiin nahden [620]. Tarkkaa&eti ole
tarvitsevatko miehet enemman proteiinia kuin ngd820]. Yhdessa tutkimuksessa paadyttiin suositiakn
vahemman proteiinia naiskestavyysjuoksijoille koiiehille [717]. Mitdan todisteita ei ole I6ytynyitls uskomukselle,
ettd hyvin suuret proteiinimdarat edistaisivat iijoelen lihasmassan suurenemista [185,620]. Sproteiinin saanti
lisda kehon happamuutta ja sité kautta voi heikemiyos &killisesti suorituskykya kun tallaista rdela nautitaan
harjoitusta edeltavina péivina, erityisesti jos aamaikaan hiilihydraattien saanti on alhainen [70&tkimuksissa
proteiinin saannilla on todettu negatiivinen vagtassuhde veren testosteronipitoisuuksiin [689kanmyds viittaa
siihen, etté erityisen suuret maérat proteiinidieole suositeltavia urheilijoille. Joissakin tutkiksissa valaytellaan
sita, ettd seuraavien urheilulajien edustajatv@isinahdollisesti vaarassa saada liian vahan priaeavinnosta:
juoksijat, pyorailijat, uimarit, triathlonistit, \mnistelijat, tanssijat, luistelijat, painijat ja rigkeilijat [946].

Suomen Olympiakomitean selvityksessa suomalaistegilijoiden ravinnonsaannista kavi ilmi etta utheiden
proteiininsaanti on riittavaa [132,1663] ja samaigatuloksia on saatu muissa suuremmissa ravilvibgesissa
[718,719,720]. Suomen Olympiakomitean toimestaitgttinm 53 miesurheilijan ja 85 naisurheilijan arkaytto ja
ravinnonsaanti [132]. Miesurheilijat saivat ruokbestaan keskimaarin 1,6 g/kg proteiinia ja naikdtg/kg. Seka
miehilld ettd naisilla suurimmat proteiininsaarolivat kestévyyslajien edustajilla; 1,9 g/kg ja f/&g. Tassa
tutkimuksessa kestavyyslajeista oli edustetturtadyisuunnistus, pyoraily, pikaluistelu ja uintBP. Proteiininsaanti
ja energiansaanti ovat osoittautuneet olevan tsigiyhteydessa. Mitd suurempi energiansaanti,Lagarapi
proteiininsaanti. Riskiryhmassa matalan proteiiaarmmin suhteen ovatkin lahinné laihduttavat taistausyisté vahan
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energiaa saavat urheilijat, likuntaharrastustittakat henkilét, harjoitusmenetelmia, -maariatghea lisdavat
urheilijat seké kasvissydjat [132]. Urheiluveteraitia voi suositella hyvélaatuisten proteiinien tiemista, jotta keho
varmasti pysyisi anabolisessa tilassa suoritukéieén [329,1723]. Ikdantyneilla lihaskudosta sstila ja voi olla,
ettd heilla proteiinin saantia tulisi liséta nyleén yleiseen kayttdon nédhden [1492,1723].

Proteiinit, yleistietoa

Perustietoa

Proteiini tulee kreikkalaisesta sanasta "protefmsa tarkoittaa "tarkeinta”. Tama kuvastanee sitigeikkaa, etta
ilman proteiineja (valkuaisaineita) ihminen ei et®a [1321]. Proteiinit ovat valttamattomia kenigidisa reaktiossa ja
ne muodostavat noin 50 % tyypillisen solun kuivapata. Ihmisessa on proteiinia n. 10-12 kg. Pirotgota elimistd
ei tarvitse, kaytetdan energia-aineenvaihduntaaetearastoituu rasvana. Liiallinen proteiiniearsisaattaa aiheuttaa
vesitasapainon hairiditd. Ravinnon proteiiniosuuligiiintyessa lisdantyy myds muiden proteiiniaimadmuntaan
osallistuvien ravintoaineiden tarve. Eldinprotedni ihmiselle taysipainoisinta, mutta kaytannoss#insa
proteiineista voidaan yhtéa hyvin hankkia monipusdis kasvisruoasta [173].

Proteiinit (eli valkuaisaineet) muodostuvat ketjtumreista typped sisaltavistda aminohapoista [1732383
920,1321,1487, 1492]. Aminohappoja on klassisetighm mukaan kaksikymmenté erilaista (alaniingi@iini,
asparagiini, asparagiinihappo, fenyylialaniini,tghaiini, glutamiinihappo, glysiini, histidiini, ideusiini, kysteiini,
leusiini, lysiini, metioniini, proliini, seriini,reoniini, tryptofaani, tyrosiini, valiini). Lisdksiminohappoihin lasketaan
vielda mm. nama: homokystiini, kystiini ja tauriifRavinnosta saatavat proteiinit pilkkoutuvat suolissoluissa
aminohapoiksi, jotka sitten siirtyvat elimistdn ketyavaksi.

Monipuolisen ravinnon nauttiminen on erityisen &i# erilaisten aminohappojen saamiseksi. Elimist®mosaa
muodostaa osan aminohapoista itse, mutta useiramakykene valmistamaan (valttamattémat aminohapot
Aminohapot osallistuvat moniin biokemiallisiin regdihin. Aminohappoja kaytetdan mm. lihasten, honrea ja
entsyymien rakennusaineena. Proteiinin paivittataeve vaihtelee harjoituksen ja yksiléllisten emmukaan.
Kuitenkin n. 1.5-2.5 g kehon painokiloa kohti onvBynyrkkisaantt. Energiaa proteiineissa on 4kcatfgna (17Kj/g)
[46,105].

Myytavana on suuri kirjo erilaisia kaupallisia prmivaihtoehtoja. Proteiinivalmisteita voidaan tieukolmessa
vaihtoehtoisessa muodossa: 1) kokonaiset protéiumian mukana), 2) hydrolysaatit (di- ja tripefi)ideka 3) vapaat
aminohapot [83]. Proteiinivalmisteet voidaan luel# ns. biologisen arvon perusteella (proteiiriytkd elimistossa
imeytynytta proteiinigrammaa kohti). Colganin [1iikaan korkeimman biologisen arvon saavat: hydralysgesim.
maitoheravalmisteet) (110-159), kokokananmuna (l@@manmaito (91), kala (83), liha (83), kana (H)iten
kaytettyja (mm. paremman imeytymisen ja rakentaeyksi) ovat heraproteiinit. Hydrolysoidut ja ionidot
vaihtoehdot ovat hinnakkaampia, mutta tutkimustelkaman imeytyvat ruoansulatuksesta nopeammin vergobin ja
sita kautta lihassoluihin [46].

Proteiinit voidaan jakaa niiden tehtéavien muka#sélbkittelulla:

1) Rakenneproteiinit (Kollageeni ja elastiini jéisg# ja ligamenteissa)

2) Supistuvat proteiinit (Aktiini ja myosiini, taitaan lihassupistuksessa)

3) Varastoproteiinit (Myoglobiini, hapen varastailiftaksessa)

4) Kuljetusproteiinit (Hemoglobiini, hapen kuljetaBmistossa)

5) Solukalvojen kantajaproteiinit (Esim. glukoograktaatin kantajat)

6) Hormonit (Insuliini, veren sokeritasapainon st

7) Reseptorit (Solukalvon tunnistinmolekyyleja,nesproteiinihormoneille ja kasvutekijéille, viestudlitys
solunsisaisille viestintajarjestelmille)

8) Saatelyproteiinit (Solujen tumassa DNA:n traipgkon aktivaatio/inhibitio, esim. lihassolujen ilasua saatelevat
MyoD/Id proteiinit)

9) Puolustusproteiinit (Vasta-aineita elimistolieraita molekyyleja vastaan, eli immunoglobuliinit)

10) Entsyymit (Elimiston katalyytteja, mahdollistvmetabolian reaktiot ruumiinlammadssa, esim. hieksasi)
Proteiinivalmisteet, joihin urheilija tormaa jadéin kayton perusteluja

Perustietoa

Proteiinivalmisteita on yleisesti ottaen kolmesssdossa:

1) Kokonaisia proteiineja, esimerkiksi maidon kasga proteiinipitoinen ruoka
2) proteiinihydrolysaatit, jotka ovat tri- ja di-pdeja seka vapaita aminohappoja
3) vapaat aminohapot ja niiden yhdistelmat.

Normaali ruoka siséltaa kokonaisia proteiineja. &sulatuselimiston pitaa pilkkoa ruoan proteiikisitaisiksi
aminohapoiksi ja di- seka tripeptideiksi imeytyréistarten [1]. Katso Proteiinien pilkkominen ja inhgyinen. Osa
proteiineista kuitenkin jaa pilkkoutumatta ja j&ikuttamaan mm. maha-suolikanavaan [1080]. Pratelimisteita on
markkinoilla ravintolisind mm. proteiinijauheinadpeiinia 30-100 %), ateriankorvikejauheina, paiigiysjauheina,
patukoina (noin 25 g proteiinia/patukka), valmijnamina ja tabletteina tai kapseleina [1081,1492].

Urheilijoiden keskuudessa yleisesti kaytettyja piiatvalmisteita ovat mm. hera, kaseiini (kaseitipagoija,
ternimaitovalmisteet ja yksittdiset aminohapot seliden yhdistelmat. Liséksi ndiden valmisteidesaié on eroja
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valmistustavan suhteen. Erilaiset valmistustekimeakuttavat mm. siihen, kuinka paljon tuotteesaaikkiaan
proteiineja, kuinka hyvin nama kokonaiset proteéiovat séilyneet, kuinka paljon on suojaravintoaaeasvaa,
laktoosia ja tuhkaa. Markkinoilla on seké protéiotisentraatteja, -hydrolysaatteja, etta -isolaattej
Heraproteiinikonsentraatteja (noin 80 % proteiifg@heraproteiini-isolaatteja (> 90 % proteiini@mistetaan useilla
erilaisilla tekniikoilla [1065,1081]. Useat tutkirkset osoittavat, etté proteiinihydrolysaatit imeiynopeammin kuin
kokonaiset proteiinit tai vapaat aminohapot, mettale tarpeeksi tietoa siitd, ettd nékyyko tam@smsuurempana
lihasmassan lisdantymisenda ja nopeampana palaenanrjoituksesta [1082]. Viimeaikaisten tutkinemsperusteella
tiedetaan, etta erilaiset hydrolysaatit lisdavatilimin pitoisuuksia tehokkaasti yhdessa hiilitgalitien kanssa [1083].
Miksi yleensa kannattaa hankkia kaupasta kalliitagainilisia, eikd proteiineja saa monipuoliseptausruoasta?
Vastauksen antaminen ei ole helppoa. Olen itserseha, ettd monipuolisesta ruoasta urheilijatsapeeksi proteiinia.
Kaupalhsten proteiini- ja aminohappovalmisteidetyttod voi kuitenkin perustella mm. seuraavill&kedia [1,75,83]:

korkein mahdollinen biologinen arvo

nopea imeytyminen (tunnin aikana huomattavaropaipeytynyt)

tiedetddn ravinnon tarkka maara

varmistetaan ravinnon rasvattomuus

varmistetaan valttdmattomien aminohappojen saanti

valmiste on helppo nauttia heti harjoituksengélk (nopeuttaa proteiinisynteesia)

haaraketjuiset aminohapot (BCAA) osallistuvat mgdergiantuotantoon ja estavat nain lihaskatadolia
kovassa harjoituksessa

kateva pakkaus, eli helppo kuljettaa mukana

Rasva lihottaa

Perustietoa

Rasvat siséltavat energiaa kaksinkertaisen maagikJ) hiilihydraatteihin ja proteiineihin verratta (17 kJ). Suuri
energiamaara takaa riittdvan energian saannin gt#ia ruokamaarasta. Toisaalta se aiheuttaa tiegpesgian
likasaantia. Elimistoon kertyneet rasvakudoksett®ekad energiavarastoja ettéd arkojen sisdelintgjaleudoksia.
Meill& on itse asiassa kehossamme niin suuret vasastot, etta niista riittdé energiaa moniksi lausiksi (vertaa
hiilihydraattivarastot, joista riittda energiaavanuutamaksi péivaksi). Liian rasvapitoinen rudkéksi yksipuolistaa
ruokavaliota ja johtaa helposti muiden ravintotékipn vahyyteen. Rasvojen liiallinen kéayttd johidavuuteen, koska
rasvat varastoituvat elimistoon [1,154]. Rasvaa ame liikaa ja rasva lihottaa "suoraan”, eli sevalmiina siirtymaén
lautaselta vyétardlle ynnd muualle kehon rasvavait@ia [1]. Keho muuttaa ylimaaraiset hiilihydragd aminohapot
rasvamuotoon, jotta ne voidaan varastoida [1]. Beattakin selvad, ettd rasvoista ollaan monta ezltéi

Rasvaa niukasti, mutta laadukkaasti

Perustietoa

Urheilijan pitdd suhtautua ruoan rasvaan yhta \asthkuin liikuntaa harrastamattoman [193,946]. 83 vaihtelee:
urheilija valttéda rasvoja varmistaakseen riittétiilihydraattien saannin ruoasta ja likkumatonttgiikseen lihomista.
Liian rasvainen ruoka heikentaa kestavyysurheiljaorituskykya [154,706]. Mielenkiintoisena seikkamainittakoon,
ettd hyvin vahan rasvaa sisaltavalla ruokavalioflavaikea yllapitéda testosteronitasoja yhtéa korkdarnn normaali tai
runsasrasvaisella dieetilla [946,947].

Tassa joitakin rasvan kayton iskulauseita [142psblasvirasvoja ja -6ljyja. Sipaise leivélle niskaasvaa. Kayta
salaatinkastikkeita kohtuudella. Muista piiloras\Ritiokavalion kovien rasvojen lahteitd on entistk@ampi tunnistaa,
silla niitd saadaan yha enemman piilorasvoista][235

Kasvirasvoissa ja -0ljyissa suosi pehmeita rasfi}a,173]. Myds kalan rasva on pehmedaa rasvaa. Eieb@nrasvoissa
on hyvalaatuisia rasvahappoja eivatka ne siséliskarolia. Kasvidljyt ovat paras E-vitamiinin [&hdljy sopii
kaikkeen ruoanlaittoon, leivontaan ja salaatink&sisiin. Muista kuitenkin, etta 6ljy on taytta vas. Kayta leivalle
kasvidljya sisaltavia margariineja (25,40,60 ja 8G#vaa) tai voi- kasvidljyseoksia (40 ja 80% ragva
Elintarvikkeiden mainonnassa tapahtuu valilla yityeja. Esimerkiksi kasitys kaikkien kasvirasvojerveellisyydesta
ja paremmuudesta verrattaessa rasvahappoihirg aivan oikea [173]. Leivonnaisten sisaltdméat keeka palmudljyt
eivéat ole rasvahappojensa puolesta lainkaan paseknjn eléinrasvat. Tosin rasvojen terveysvaikugifsiistellaan
tutkijapiireissa.

Finravinto 2002-tutkimuksessa todettiin, etté sulaisat syovat edelleen rasvaa aivan liilkaa (mi8ded% ja naiset
32,4%) [235,1663]. Margariinia kului noin 7, kasy§a 5 ja voita 3 kg henkea kohti [235]. Kasvidljgvat
ilahduttavasti nostaneet suosiotaan [235]. Joittenkkijoiden mielesta terveyden edistdmisekstaisiin lisata
hyddyllisten rasvojen saantia ja pitéisi pyrkid@raiime vuosikymmenina vallinneesta rasvahysteaifz39,240].
Joillakin tutkijoilla on rasvasta hyvinkin paljory¥a sanottavana [1262], mika ékkiseltaan tuntudotia.
Ruokatottumuksissamme nakyy terveysvalistuksessavaliitu linjaus: Vuonna 2006 kertoi 64 % vastdajis
kayttavansa leivalla kevytlevitetta tai margariinia@in 4 % miehisté ja 2 % naisista ilmoitti kaytfisa enimmakseen
voita leivalla [1717]. Oma mielipiteeni on, ettd&vajen suhteen on monipuolisuus viisautta.

Ravinnon rasvojen laadulla nayttaisi olevan suuiamgrkitys terveyden kannalta kuin rasvan maarakaittaa
Kuopion yliopistossa tehty tutkimus [940]. Tutkinagssa seurattiin 1500 keski-ikaista itisuomalaista 15 vuoden
ajan. Heiltd mitattiin veren rasva-arvoja ja rawnmmasvakoostumusta seurattiin. Ratkaisevaksi ydarekannalta
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osoittautui riittédva linolihapon, omega-6-rasvahajgp ja monityydyttymattdmien rasvojen osuus ragsta. Mita
enemman ravinnossa oli linolihappoa ja monityydytigtomié rasvoja, sita pienempi oli sydankuoleniski.rJo
vuosikymmenié on kehotettu siirtymaén tyydytettyjasvojen kaytosta monityydyttymattomiin rasvoitimjtta
kiistamatonta tutkimuksellista nayttoa tasta eiallet ja Kuopion tutkimus on siksi erityisen metkiva. Joissain
aiemmissa tutkimuksissa on osoitettu, etta monititychattomat rasvat alentavat LDL-kolesterolia (ip&olesteroli”)
verestd ja tyydytetyt rasvat puolestaan nostavatrsgiraa [940].

Rasvakeskustelu kay kiivaana ja on mahdollistd, iedestaanselvina pidettyja "totuuksia” joudutai@ia uudemman
kerran arvioimaan.

Rasvaprosentista muutama sana

Perustietoa

Normaalipainoisilla naisilla rasvan maara on 20-Ja%iehilla 15-20% [206]. Rasvaprosentti kertoéanka suuri osa
kehon painosta muodostuu rasvakudoksesta [134 4®3 Basvaprosenttia voi mitata useilla erilaisiianetelmilla.
Rasvaprosentin mittaamiseen liittyy menetelméagt@uimatta epavarmuustekijoitd, joten kyse on ain@sta eika
tarkasta mitasta. Eri mittausmenetelmilla mitatlbkset voivat erota toisistaan useita prosenttilti. Erilaisilla
mittausmenetelmilla saatuja tuloksia ei pida véa&ieskendan [134].

Tyypillisid kehon rasvapitoisuuksia (% painostd)l@iryhmisséa aikuisilla miehilla ja naisilla [209

Urheilulaji Miehet Naiset

Taitolajit 6-15% 15-22%
Nopeuslajit 6-12% 18-25%
Kamppailulajit 7-15% 20-26%
Voimalajit 8-18% 20-28%
Pallolajit 7-15% 20-26%
Kestavyyslajit 4-13% 15-25%

Vaikka pitkien uintimatkojen harrastus on tyypiiikestavyysurheilua, niin erityisesti naisuimaaeiin aika korkea
kehon rasvaprosentti [927].

Ihopoimumittaus on yksi tavallisimmista meneteli@istitata rasvaprosentti [193,209]. Sen etuna ofligalus. Jotta
mittaus olisi luotettava on mittaajan kyettéva #tmmaan mittaus samalla tavalla jokaisella mitkausalla. Tallainen
mittausvarmuus syntyy vasta lukemattomien mittatiejen jalkeen. lhopoimumittaus ei myoskaan sovijivin
lihaville ihmisille. Erityisista taulukoista saadamuunnettua ihopoimumittausten lukemat rasvapitesesi
Ihopoimujen mittaamiseen suositellaan neljaa ihapai: 1) triceps (olkavarren takaosan kohdaltapi@ps
(olkavarren etuosan kohdalta), 3) lavanalus (lapakiakéarjen korkeudella pystysuunnassa) ja 4)adligdaali
(keskikainalolinjan kohdalta suoliluun harjanted#pyiolelta navan suuntaan) [209].

Mittaajasta taysin riippumaton menetelma on BlAb@impedanssimittaus [134,209]. Menetelma penugehon
séhkonjohtavuuteen [193]. Rasvakudos ei johda sihkdtta lihaskudos, joka koostuu suurimmaksi dsaddesta,
johtaa sédhkoa hyvin. BIA mittauksessa heikko sahita@kulkee esim. mitattavan kadesté kateen (Omjeonjittari
laskee virranjohtamiskyvyn perusteella kehon rasysgntin ja rasvakudoksen painon kiloissa. Kun niké&mat ovat
tiedossa, on helppo itse laskea kehon rasvatom pjaika kuvaa hyvin lihasmassaa. Mittari ottaa hisam myos
mitattavan ian sukupuolen ja pituuden. Menetelméelppo ja nopea ja luotettavuus on samaa luokiam k
pihtimittauksessa. Poikkeava anatomia voi johtatanmstuloksen systemaattiseen vaaristymaan. Esiksekidsien
pituus vaikuttaa mittaustulokseen: Omronin mittdiarvioi pitkakatisten henkildiden rasvaprosenjtialiarvioi
lyhytkatisten rasvaprosenttia. Mittari ei mydsk&fiomioi epatasaisesti jakautunutta rasvakudosta gketuksena on
ettd rasvakudos on tasaisesti jakautunut yla-gauamiin valilla. Mittaustulokseen vaikuttaa myo#tausolosuhteet.
Eniten vaikuttaa nestetasapaino. Jos elimistosgdiraéarin nestettéa esim. kuukautisten aikanadsign vastikédan
syonyt tai juonut mittari nayttaa todellista piengra rasvaprosenttia. Jos sen sijaan on nestehakkaarkiksi
hikoilusta tai alkoholin nauttimisesta johtuen nagtmittari todellista suurempaa rasvaprosenttia.rBittauksella
saatuja tuloksia ei pida vertailla muiden henkiéiiduloksiin, vaan ainoastaan omiin aikaisempiitiaastuloksiin.
BIA mittaus onkin oivallinen tapa seurata kehondtomuksen kehitysta pitkalla aikavalilla kunhan letgi
mittausolosuhteiden samankaltaisuudesta joka rek&ualla.

Rasvat voivat olla hyodyllisia

Perustietoa

Rasvat muodostuvat suurimmaksi osaksi triglysestdejotka ovat kemialliselta kokoonpanoltaan glgbe ja
rasvahappojen estereita [173,206,1321]. Rasvahapuomnityydyttymattdmat n-6 ja n-3 rasvahapot ovat
valttamattomia [188,205,1719]. On muistettava, etdntorasvojen mukana saamme myds valttamattomat
rasvaliukoiset vitamiinit (A, D, E, K). Rasvojenasdi on valttamatonta mm. solukalvoille, monienrhonien
muodostumiselle seka aivojen toiminnalle [46]. Reskaytetddn myos raskaassa lihastydssd. Osastaskeidaantyy
soluihin triglyserideiksi, jotka saatelevat glykegéa ja lisdavat voimaa. Lihasglykogeenin saéstkmisrityisesti
pitkakestoisen suorituksen alussa urheilijat owaaittineet keskipitkia triglyserideja (medium chaiglyserides, eli
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MCT) [83,354,357, 1164,1492]. Nama rasvat sisattidyita 6-10 hiilen pituisia rasvahappoja ja nab
huoneenlammdéssa nestemaisia [378].

Energiaa rasvoissa on 9 kcal/gramma (37 kj/g).séki ottaen urheilijan tulee valttaa rasvoja, enjghkin verran
hyodyllisia tyydyttymattomia rasvoja on syyta nauttsim. pistamalla kasvisrasvalevitteitd leivadlfe [67,177] tai
ruoanlaitossa kayttaa o6ljya, oljypohjaisia saldatstikkeita ja syotava myos rasvaista kalaa, jeitaan saanti olisi
seka riittdvan suurta, etta terveellista [73,173]1@n myds muistettava ettd kasvisrasvat ovatilijdikte téarkean E-
vitamiinin paras lahde.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositusten mnkasvoista tulisi saada noin 30 % paivan endggifssta 10 %
paivan energiasta tulisi enimmillaéan olla tyydyty rasvahappoja, 10-15 % kertatyydyttymattomsyahappoja ja 5-
10 % monityydyttymattémia rasvahappoja [177]. Ulif@lle raataldityjen suositusten mukaan rasvajbist saada
nopeus/voimalajin urheilijan harjoituskaudella 0,9-g/painokilo (10-15 % kokonaisenergiasta), kegtéurheilijan,
pyorailijan 1,0-1,5 g/kg (15-25 %) ja palloilijanm@1,2 g/painokilo (15-20 %) [73,83,95, 1497]. Killukaudella
kokonaisenergiansaanti on vahaisempaa kuin hasjatwdella, koska kilpailukaudella energiankulutng/leenséa
pienempéa [1492]. Energiansaantia vahennetaamkikétioin yleensa rasvoista ja hiilihydraatei€gy siihen miksi
urheilijoita kehotetaan valttdmaéan rasvaisia ruakianyos hiilihydraattien riittdvan saannin turvaaem, silla vain
vaharasvaisessa ruokavaliossa hiilihydraattienaessta muodostuu riittavan suuri [73,108]. Urhdilipka eivéat kayta
lainkaan nakyvaa rasvaa (6ljya, margariinia), selrat poikkeuksetta vaharasvaisia tai rasvattomoitietita ja saavat
suuren osan paivan energiastaan urheilujuomistadNéheilijat ovat kuitenkin vaarassa saada liiakasti rasvaa
[73]. Judon harrastajilla todettiin painonhallinmagéta (7 paivaa hyvin niukalla ravinnolla) voimakalaskua
triglyserideissa ja vapaissa rasvahapoissa mikanofoskin voimien ehtymiseen [86,1108].

Rasva on energiaravintoaine ja sen tarkeimpiaveéhtin toimia energianlahteena niin levossa kiikutinassakin [73].
Urheilusuorituksessa ihonalaiseen rasvakudoksemstaitunutta rasvaa tarkeampi energianlahde akdin sisaiset
rasvavarastot, jotka ovat huomattavasti rajalliset{ti79,611]. Liian vaharasvainen ruokavalio (2%
kokonaisenergiansaannista (e%)) johtaa pienenfiméfsaskohtaisiin rasvavarastoihin ja heikentaarguskykya
[73,611,805]. Rasvaa tarvitaan myds anabolisemiasyasteen saavuttamiseksi mika nakyy esim. leoréna
testosteronitasoina jos ravinnon kautta saadaitévésti rasvaa verrattuna niukasti rasvaa nagesisia [691].
Mahdollisesti joittenkin urheilijoiden ylikunto-eissa esiintyvéa testosteronitason lasku on osisglitettavissa liian
vahaisella rasvan kaytolla [948].

Tutkija Volek tydryhmineen [691] osoitti, ettd tygityneiden ja kertatyydyttymattdmien rasvahappaaannilla ol
yhteys korkeampiin testosteronipitoisuuksiin lefastsa terveilld voimaharjoittelua harrastaneillatmila. Vastaavasti
monityydyttyméattdmien rasvahappojen saannilla gaasteronipitoisuudella oli kdanteinen yhteys. Rgstarvitaankin
elimistdssa anabolisten steroidihormonien, kutetosteronin muodostukseen [1492], joten liian véddirasvansaanti
voi olla haitallista mm. lihasten kasvun kannaltd98]. Rasvoja tarvitaan myds moniin muihin rakesprasesseihin
kudoksissa ja hermo- ja muistitoimintaan. Ravinagstaa erityisesti saada valttamattdmia rasvahjapgoska
elimistd ei itse pysty niitd muodostamaan. Rasadisiadaan lisdksi rasvaliukoisia vitamiineja (AEDa K) ja rasvat
my0s edistavat niiden imeytymista. Rasvoja tarvitagyos ravinnon maukkauden ja kiinteyden kanndi®9].
Joissain lajeissa hieman suuremmasta kehon rasvidesta on myds hydtyd. Rasvakudos on mm. hyva dénrarniste
ja vahemman tihe&a kuin rasvaton kudos (esim. sgarielluminen on helpompaa) ja liséksi se suojslegita esim.
amerikkalaisessa jalkapallossa. Energian tarpséaériyessa rasvakudoksessa triglyserideina vatastaisvahapot
hajoavat vapaiksi rasvahapoiksi, jota adrenaliihidyttda ja insuliini jarruttaa [179]. Lihasters&iset rasvavarastot
korjaantuvat lahestulkoon harjoitusta edeltavékotle 5 tunnin sisélla ja taydellisesti 24 tunsisélla [611].

EPA- ja DHA-rasvahapot, joita I6ytyy syvanmerendistia ja kalanmaksadljysta, ovat hyvia urheilijdll§
Rasvaliukoisia vitamiineja (A, D, E, K) voi saadevintorasvoista tai lisaravinteista [1,193].

Pitkékestoisessa aerobisessa suorituksessa kaytakaiiaiheessa rasvaa, jolloin hiilihydraattivémasaastyvat
mydhempaa vaihetta varten. Tama on johtanut "rasaas”-kokeiluihin erityisesti useita tunteja kestaa
suorituksissa [83,138,154]. Parin-kolmenkin viikatuisia rasvalatauksia on kokeiltu joko hyvall@ 73 tai huonolla
[154,378,379] menestykselld. Olen kuullut kilpakg@i@en nauttivan 100-150 ml kylmapuristettua wiliiljya noin
tunti ennen 50 km kilpailua energiansaannin riigi@en takaamiseksi koko kisan ajaksi. Lyhyehkdissé
kestavyyssuorituksissa (40 min) ei ollut hyotydimaen rasvalisésta [101].

Rautaa tarvitaan

Perustietoa

Ihmisen on tiedetty tarvitsevan rautaa jo vuod@Ztes lahtien [233] ja tata hivenainetta on tutkéhemman kuin
muita hivenaineita yhteensé [620]. Saantisuosi@i48 mg/vrk [46,105]. Hyvia rautaldhteita: kokojyilia, pahkinat,
siemenet, pavut, linssit, soijajauho, vihannekgetdilja!), kuivatut hedelmat, maksa, ayridiséiaikala, kaakao ja
verivalmisteet [46,105,1101]. Suomalaisessa rudi@ssa lahes puolet kaikesta saamastamme raudageréisin
viljavalmisteista [193]. Valitettavasti viljan rautmeytyy melko huonosti. Imeytymistehokkuutta dissamanaikaisesti
sybty pienikin maara lihaa tai C-vitamiinia sis&ifiruoka-aineet [193,1101]. Rautaa on elimist@sd&y ja suurin osa
(75%) on veren punasolujen hemoglobiinin rakenme@ssallistuen nain elimistén hapenkuljetukseenl@ds, 180,
193,205,209, 233,236,920, 1101,1193,1286, 1485.dsiassa 85% toiminnallisesta raudasta on Kigmioglobiinissa
ja myoglobiinissa [180,206]. Se on my6s osana nsangtsyymeissa, joita tarvitaan aineenvaihdurittiossa.
Rautaa tarvitaan kilpirauhashormonien tuotannak$@1]. Hemoglobiini ja myoglobiini sitovat tehoklstigja
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vastaavasti vapauttavat herkasti happea [206]. lgkhinin tehtdvana on kuljettaa happea verenkisackeuhkoista
kudoksiin. Myoglobiini kuljettaa ja varastoi happearanko- ja sydanlihaksessa lihassupistuksemaik@autaa on
kahta kemiallista muotoa: hemirautaa ja ei-hem&a(i206,1193]. Eldinkunnan tuotteista saatava leen@rimeytyy
elimistossa 2-3 kertaa paremmin kuin ei-hemirgotaka imeytymista estavat mm. tee, kahvi ja maatieet
[105,173,180, 206,920,1160, 1193,1487,1655]. Kasvilan tuotteissa ja maitovalmisteissa oleva rantaauna kuin
hemirautana, enimméakseen rautasuoloina [180].

Urheilemisen vaitetdén lisddvan raudantarvettéh@utavan anemiaa, mutta tieteelliset naytot puattsanoo tutkija
Fogelholm [193]. Painvastaistakin on vaitetty,sitifi, etta liilkunta lisaisi raudan imeytymista. (dsa tutkimuksissa
vaitetaan, etta erittain oleellinen osa urheiliannalta on riittdva raudansaanti [46,53,73, 108, 1160]. Erityisesti
nuorilla urheilijoilla on taipumusta valttda sedia ravintoaineita, joissa on rautaa [1187,1655}eKnéisaineista rauta
on siis erityisasemassa, silla kova harjoittelédisaudantarvetta selvasti, sanoo llander [73kkzai
raudanpuutosanemiaa tavataan urheilijoilla hyvirvbia, on vahaisesta raudansaannista johtuva giteudanpuutos
verrattain yleinen, ja sita arvellaan olevan n200%:lla urheilijoista [73,383,503]. Syista, jo#akovinkaan hyvin
tunneta, maratonjuoksijoilla ja muillakin kestavigeksijoilla on usein pienet kehon rautavarast8i[382,383, 749].
Yllattéden tavattiin ruotsalaistutkimuksessa nakgphlloilijoilla laajamittaista raudanpuutetta [PJ2Punaista lihaa
valttéavat henkilot ovat raudansaannin kannaltarsibknassa, ja heille rautavalmisteen kayttd on iselbsvaa. Myos
muille saattaa vuosittaisesta rautakuurista oltaty#y piilevén raudanpuutoksen synnyn ehkaisemiseassinkin juuri
naisurheilijoilla [1483]. Aspiriinin ja runsaan &in nauttimisen on todettu heikentdvan raudan igmaigta [1101].
Kofeiini ja teen sisaltama tanniini hairitsee ramdmeytymista [1101].

Raudanpuutos aiheuttaa anemiaa, joka ilmenee v&sgmd, ruokahaluttomuutena, paansarkyna ja ingrelktdna
[173,233,1160, 1193]. Jos urheilija on jatkuvagynyt, voi syy I6ytyd raudanpuutoksesta [1187].
Raudanpuutosanemia laskee aerobista suorituskghydss, silla veren hapenkuljetuskyky heikkene@0[J1 Lihasten
suorituskyky laskee raudanpuutoksessa [1187,1188}an anemian aikana elimisto pyrkii yllapitamadmlosten
hapen saantia lisdamalla sydamen lyontitiheyttéhastamalla hapen siirtymista kudoksiin [180]. Nileourheilijoilla
on erityisesti kovaa harjoitellessa vaarana raudatgsanemian tapainen tila veren ferritiini-arvojgskun myota
[68,1160]. Raudan tarve kasvaa erityisesti vudnatpittelun aikana [209]. Voimakkaan hikoilun miiehomme
menettaa rautaa, mutta hikoilun jatkuessa pitka&dan menetys vahenee [543,1187]. Mies- ja naisstahjoilla on
todettu raudanpuutetta [587]. Kehomme rautavarastgitaisivat kasvavan ian myota, joten veteradeilifan ei liene
syyta nauttia lisdravinteiden muodossa rautaa [662]

Rautatasapainoa voi tarkastella mittaamalla seer(wveiren) ferritiinipitoisuudet [193,662]. Ferrititproteiini sitoo
tehokkaasti rautaa ja on siten tarkea raudan \amastto [180], eli lievempi raudan puute voidaanetadvarastossa
olevan raudan niukkuutena mittaamalla ferritiimstiudet [173,1187]. Veren ferritiinipitoisuus kstaa hyvin
elimistdn rautavarastoja eika se riipu ns. tramsféin sitoutuneen raudan maarasta. Raudan imeyigmsaattaa eri
tekijoiden vaikutuksesta vaihdella alle prosentigi®0%, keskiarvon ollessa 13% miehilla ja 6%sil& [180,193].
Raudan kanssa samanaikaisesti nautittu C-vitajaiipienikin maara lihaa edistaa selvasti ei-hentieawimeytymista
[105,173,180, 206,233,1160, 1655]. Runsaasti tégsjljaa ja muita fytaatteja sisaltavia ruoka-aiaailevasta
ruokavaliosta, jossa on véhan tai ei ollenkaaralimaudan imeytymistehokkuus on alle 10% [206,2B311
Naisurheilijoilla on usein erittiin pieni seerunfigmritiinipitoisuus, joka johtuu kuukautisten ailiamasta rautahukasta
ja niukasta raudansaannista [185,193,583, 635,3321483,1655]. Tama ei kuitenkaan ole ainoastaagilavien
ongelma, vaan kaikkia naisia koskeva ongelma. Vajers suurentaminen ladkityksen avulla ei paramgitsiskykya
[185]. Rautatabletteja ei ole syyta popsia saarsadii, vaan 1ahinnad kuuriluonteisesti mikali aitheKuukautisten
jaadessa pois liikkuja todennakoisesti saa riiglivautaa ruoasta, vaikka nuorempana olisikinikgitajoittaisista
hairidista rautatasapainossa [1723].

Koska rauta toimii tehokkaana hapettimena, saattag/limaara laukaista solussa saatelemattomidusapaktioita,
jotka vaurioittavat solun makromolekyyleja, kutasvahappoja, proteiineja ja nukleiinihappoja [208kali raudan
imeytymisen saatelymekanismi pettda (esim. geseétiyyt, jatkuva suuri raudan yliannostus, alkising| krooniset
maksasairaudet), elimistddn voi imeytya suuria médd@utaa. Akuutteina rautamyrkytyksen oireinarggji oksentelua
ja verista ripulia, veren hyytymistaipumista, hapyokytystila (metabolinen asidoosi) ja lopulta skid206]. Raudan
kuolettava kerta-annos on 250 mg /kg. Pitkdaikasgfannostuksessa rauta varastoituu tehokkdasti.
kudosvaurioita ei esiinny, kutsutaan raudan kergyénkehoon hemosideroosiksi. Kudosvaurioiden ilmaaisen
jalkeen kaytetadan tilasta nimitystad hemokromatgoska kliinisinéd oireina ovat maksakirroosi, ditdja ihon
pigmenttien lisdantymista (hyperpigmentaatio).

Rauta esiintyy vesiliuoksessa kahdessa eri hapessa, ferro- (Fe2+) ja ferrimuodossa (Fe3+8ajberkasti
muuttuvat toisikseen [180,206]. Kaikki kehon aineshdunta-tapahtumat, joissa rautaa tarvitaanjwatderro- ja
ferrimuotojen vaihtumista toisikseen. Aikuisen n@atkehossa on rautaa noin 3,8 g ja naisessa @araain 2,3 g
[180,206]. Rauta imeytyy koko ohutsuolen alueetajta tehokkaimmin suolen alkupéaassa (duodenuniisga).
Ruoansulatuskanavan normaali toiminta varmistadaaimeytymisen. Ohutsuolen solussa rauta siirtyy
kuljetusproteiinien avulla vereen, jossa kuparslsiva keruloplasmiini hapettaa ferroraudan fendaksi (Fe2+ a
Fe3+) [206]. Taman jalkeen rauta (Fe3+) pystyyrittymaan kuljetusproteiiniin, transferriiniin. T&g ja kahvissa on
erilaisia yhdisteita, jotka sitovat rautaa ja vaittavat sen imetysta [193]. Raudanpuutosanemiafeta@n nykyaan
rautapillereilld ja ravintoneuvonnalla [193].
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Ravintorasvoista ihan véahasen

Perustietoa

Tassa teille ihan tavattoman yksinkertaisella favasitettyna oma kéasitykseni terveellisista rasteoiOlen kirjoittanut
jokaisen sanan ihan itse katsomatta mistéaén l&dhiteggian osviittaa. Sen verran tuttuja ndma raaviéénkin ovat
minulle ja toivon sanomani pysyvan selkedna jankesitaisena jos kaytan vain tdssd omia yksinkéataisojani.
Tassa ei mydskaan kayteta tieteellista terminofngiautta se ei tarkoita, ettd luopuisin nykyaikstagieteellisesté
kasityksesta rasvoista. Ravintorasvoista kirjaaiegta ei voi olla tdysin mainitsematta sokeriaajuaisaineita, silla
ruoka koostuu néiden ravintoaineiden sekoituksesta.

Ensinnakin ravintorasvoja pitaa mielestani syoda kahtuullisia maaria koska ne ovat niin enerdiaigia. Rasvaa ei
kuitenkaan pida pelata, silla rasvoja ilman emmiesld@i. Erityisen haitallista on samanaikaisesidsypaljon rasvaa ja
sokeria. Tama yhdistelma uhkaa meidan terveyttamomgn eri tavoin. Peraankuulutan rohkeutta sokereid
kriittisessa tarkastelussa suhteessa rasvoihimhdwastaa runsaasti liikuntaa voi sydda varsijppalokeria ja
kaytannossa rajoittamaan rasvan saantiaan 25-3@miio paikkeille. Alk&a siis haAmmaéstyko jos uripia on tapana
leikata lihasta pois rasvakerrokset, pistaa vaireatkerroksen voita voileivélle, juo valkoiseksijédtya vetta
(rasvatonta maitoa) ja lorauttaa vain vahan kagddlioan joukkoon. Tama on se uhraus minka ujhagékee
harrastuksensa eteen. Valtaosa Suomen kansaktaulikitenkin tosi vahan ja neuvon teitd olemaaitiltigia sokerin
ja tarkkelykseksi nimetyn ravintoaineen suhteenkRelysta on perunassa, riisissa ja viljatuotteifsmostakaa
hyvalaatuisten hiilihydraattien (taysjyvatuottdetdelmat, kasvikset) liséksi rasvoihin ja valkumisesiin, mutta alkaa
paastako ruoka-annosta liian suureksi.

Toinen asia mika pitdéd muistaa ravintorasvojenesrbn niiden monipuolisuus. Rasvaa meidan pitédastasaisesti
ja monipuolisesti seka elain- etta kasvilahteist@/a keino korjata liiallinen kasvirasvojen yksipisous on jattaa
margariinin syonti kokonaan ja sydda sen sijaatavétavintorasvoja on ujutettu meidan elintarvikkeime ihan
tarpeeksi muutenkin, joten se leivan paalla nalkasvirasvan osuus voidaan ihan hyvin karsia pois.

Harvoista ruoka-aineista on niin selke& yhteisymysakuin kalasta ja sen sisaltimasta rasvastanséee
ravitsemusalan ammattilaiset kinastelevat lahdsekta, mutta kala on syystékin jatetty kinastelikopuolelle.
Ottakaa tdma selvana vinkkina kalarasvojen tengggtiesta!

Sitten noiden rasvojen olomuodon kimppuun viel&kéleti. Maalla elavilla elaimilla (myds inmisillétasva on padosin
kiinteassa muodossa. Esimerkking téllaisesta reswoassianihra ja naudanlihan tali. TAma rasvaiimelda siksi kun
siin& on pitkaketjuisia rasvahappoja kuten esinksikpalmitiini- ja steariinihappoja. Naita sanotagydyttyneiksi
rasvoiksi ja niissa ei ole kaksoissidoksiksi kusjat kemiallisia sidoksia laisinkaan. Jotkut tiedemet pitavat naita
rasvoja kovin epaterveellising, mutta vastakkaisis&isityksia on esitetty. Todennakdisesti nditvoga voi kovasta
pelottelusta huolimatta sydda ihan reippaasti. Kagsvoja 16ytyy myds kasvikunnasta (kookosrasvagkaovoi).
Namakaan luonnolliset rasvat eivat ole kovin hhgial Sen sijaan kasvirasvojen keinotekoinen kisveinen
esimerkiksi margariinin muotoon on mielestani @yttilluutta. Sita ei juurikaan voi terveellisekinervikkeeksi
mainita. Se on ihmisten keksint6a ja sen eteertdathokaikenlaisia elintarvikepoliittisia linjaukgm puolustuspuheita.
Alkaa uskoko kaikkea mita margariinin "terveellisgsta” kirjoitetaan!

Oletteko kuulleet kalan traanista? Se on sité kedareellista rasvaa. Se muodostuu 0ljysta jokeygdyttymatonta
rasvaa. Kalan rasva on sellaista ihanan pehmeédar s siind on kemiallisesti ajatellen yksi tatarmpia
kaksoissidoksia hiiliatomien valissd. Moderni ld#d@e vannoo naiden pehmeiden rasvojen nimeen.rirddéisesti
ovat siind oikeassa ja tuoretta kalaa kannattadésé3 kertaa viikossa sellainen kunnon annos.rKiaava ei lihota ja
tekee hyvaa aineenvaihdunnalle ja elimisttmme wpormille. Kalanrasvaa voi myds nauttia pillereik@pseleina ja
erilaisina litkuina, mutta jos ei ole kalalle nintgnaan allerginen, niin silloin kannattaa tuollaiqglfereiden kanssa
pelleily jattaa pois. Jotkut tekevat rahaa tallieptouhulla.

Kasveista saatavat 6ljyt ovat useimmiten juoksevassodossa ja hyvin terveellisia. Oliivi- ja rydpii kannattaa
kayttaa. Sitten on sellaisia kuivempia 6ljyja kuesimerkiksi pellavadljy, joka koostuu runsaaskidassidoksia
sisaltavista tyydyttymattémista rasvahapoista. Min&kasita miksi ihmiset eivat enemman kayta patiya. Ehka
hinta ja hieman outo maku on yhtena esteend. Te&meme se kuitenkin edistédd paremmin kuin kovastiuktu ja
mainostettu rypsioljy.

Rasvat ovat siis hyvin tarkeita ravintoaineita. &ngydyttymattomat rasvahapot (eli niitd rasvajs$a on niita
kaksoissidoksia kolmannen ja kuudennen hiiliatokaihdalla) ovat jopa valttamattomia, eli elimistomeienillaan
niitd itse pysty muodostamaan. Olethan kuullutté&snega-3- ja omega-6-rasvahapoista?

Tarkeinta on sydda rasvat mahdollisimman luonristislahteista ja valttaa teollisesti muokattujsv@a ovat ne sitten
elaimista tai kasveista peraisin. Rasvoja ei tidién saa paastaa karahtdmaan ruoan valmistukbigssatapa on
paistaa ihan reilusti voissa. Miksi tehda helppa amnimutkaisemmaksi?

Rasvat ovat aika herkkia pilaantumaan. Tama koskiggsesti niitd rasvoja joissa on paljon kaksiisksia. Voitte
tehda kaytannoén kokeen: Laittakaa ikkunalaudallesikasvaklimppia, aitoa meijerivoita ja sittengkin margariinia.
Seuratkaa néita rasvaklimppeja ja jos uskallatiéitevjopa maistella niitd paivan vélein. Voi n@gttpitkaan ihan
hyvélta, ainoastaan auringonpaisteessa se tietsakia, mutta tuo margariini nayttaé aika pian $oskealta ja rupeaa
herkésti haisemaan seka maistuu tosi pahalle. &é@atrasvaklimpit kissalle. Jos kissa on nirs@asdtaa maistaa
hieman tuota voiklimppia, mutta margariiniklimpinhdalla se k&d&antéa tympedasti kuononsa pois jo emisten
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tuntien jalkeen. Jatan teille ajatusmyssyyn salla@jatuksen, etta rasva joka ei herkasti harskatplla
terveellisempaa kuin herkasti harskistyva rasvattikitapa sité!

Ravitsemussuositukset Suomessa
Perustietoa
Valtion ravitsemusnheuvottelukunta on aika ajoik@igsut suosituksia, jotka ovat perustana vaesttn
ravitsemusvalistukselle [1663]. Ravitsemussuositiskskorostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Sudssla
ravitsemussuositukset perustuvat erittéin kattgwihjoismaisiin ravitsemussuosituksiin [1665]. Ulif@ on hyva
ottaa vakavasti nama julkaistut keskeiset tavdigaemalaisen kansanravitsemuksen parantamisekgvim
terveyden yllapitamiseksi [177]:

tasapainoinen ravintoaineiden saanti

energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen

hiilihydraattien suhteellisen osuuden liséadminen

kovan rasvan kayton vahentaminen

natriumin saannin vahentaminen

alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena

vahintaan tunnin kuormittavaa liikuntaa paivassa

Urheilijoiden ravitsemussuositukset tulee sisélitliikunnanharrastajien koulutukseen ja valmehtajautuksen
oppimateriaaliin [209]. Valmentajat ovat keskeigeasemassa urheilijoiden omaksuessa ravitsemus@eteasenteita.
Eri mietinndisséa [209] on todettu, ettd valmentajiavitsemustietous on usein vanhentunutta, hedldaista ja
mainoslauseiden kyllastimaa. Pohjoismaisten ramiissuositusten historia alkaa vuodesta 1968, joll@inska,
Suomi, Ruotsi ja Norja koostivat yhteisen suositukierveellisesta ruoasta ja kannanoton ruokailutatksista seka
ravinnon vaikutuksesta terveyteen [210]. Uusiintssamussuosituksiin (2004) on kirjattu nyt myokuintasuositukset.

Ravitsemustilan arviointi

Perustietoa

Ihmisen syddessa hyvin ja monipuolisesti, puhutttinhénelld on hyva ravitsemustila [193,1191]héhella on
elimistdssaan riittavasti suojaravinteita, nestettnergiaa maksimaalisia suorituksia varten [2091]. Urheilija ja
valmentaja voivat itse perehtya urheilijan ravitsstilaan lukemalla ravintokirjoja ja sieltd [0ytégvintoa koskevia
arviointikriteereja [83,209]. Toinen mahdollisuus eettdd asiantuntijoilla tarkka ruokapaivakirjgpemnustuva analyysi
ravitsemustilasta [176,186]. Ruokapaivakirjall&ktaretaan kaikkien nautittujen ruokien ja juomiarjdamista
erityiseen paivéakirjaan tiettyna ajankohtana, je&avaihdella yhdesta paivasta kolmeen, tai viikkoskus
pitempéaankin [193]. Ruokapaivakirjassa halutaandolisimman tarkkaan tietaa mita syddaan ja kuipégon.
Ruokapaivéakirjaan perustuva analyysi lienee pamsetelma [172]. Jonkin verran on kannettu huolta, stta
ruokapaivakirjojen tayttamisessa on monella taggahallaan ilmoittaa liilan vahaisia ruokamaaria 919
Ruokapaivéakirjojen lisdksi voidaan viela suorittesi- ja virtsa-analyyseja, jotka harvoin antavankreettista
lisatietoa urheilijan ravitsemuksesta [83]. Ruokegkirjaa ei voi kayttaa jatkuvasti ravitsemustilsguraamiseen ja
sopivan energiamaaran takaamiseksi, mutta muutagisén ruokapaivékirjan avulla voidaan ohjata uijagi niiden
ravintoaineiden pariin joita h&nen ensisijaise#ipi nauttia [236].

Painoa kaytetdan usein ravitsemustilan arvioinr{iz86,209,1191]. Jos vaaka nayttaa liikkaa paingatseu liiallisesta
energiansaannista kulutukseen verrattuna. Toispaiteon lasku voi liittya kroonisiin sairauksiidiravitsemukseen ja
nestetasapainon muutoksiin. Painonmuutoksia adeattmyods laihduttaminen, liikunta seka naisillakautiskierto
(ennen kuukautisia elimistoon kertyy nestettd)nhepaino voidaan katsoa suoraan painotaulukogtaitten apuna
voidaan kayttaa myos seuraavia laskukaavoja:

paino = pituus - 105 (esim. 170 cm-105=65 kg)
paino= (pituus - 100) - 10 % (esim. 170-100=70-3%k8§)

Painoon vaikuttavat pituus seka ruumiinrakenne paaso on yli 20 % maaritetysta normaalipainostada&an henkil6a
pitda ylipainoisena [206]. Kayttdkelpoisin lihavardja laihuuden mittari on painoindeksi (engl. Boolyss index,
BMI), joka saadaan jakamalla paino (kg) pituudeh i@ediolla. Katso Painoindeksi.

Ruokailun muistilista urheilijalle
Perustietoa
. sy0 vahintaan 6 kertaa vuorokaudessa (esim. adauw@lipala, lounas, vélipala, paivéllinen, ik
sy0 ainakin kahdella aterialla seuraavia ruokeita: 1) vaharasvaisia maitovalmisteita (maitongi
Jogurtu viili tai juusto), 2) lihaa, kalaa, kan&a kananmunia, 3) perunaa ja juureksia
sy0 joka aterialla seuraavia ruoka-aineita: ipalg, puuroa tai myslia, 2) kasviksia, hedelmia tai

marjoja
: valta naita ruokia: 1) voita, margariinia, keeyitteité ja 6ljyja, 2) sokeria, makeisia, leivoigia ja
virvoitusjuomia, 3) paistettuja ruokia ja "kioskokaa”, 4) sipseja ja snakseja
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. juo usein vetta
Lahteet [1,82,83,236].

Ruokavalion koostumus

Perustietoa

Hyva suomalainen ruokavalio (dieetti) on maukasfaikastd ja monipuolista [177,210]. Ruokaa syddsigjrivasti
niin, ettd energian saanti vastaa kulutusta. Hymékaa syddaan nauttien joka ruokakerrasta jadttivenasti. Kaytossa
on kolme kuvallista ruokavaliomallia, joilla voidatéehdé oikeaoppisen ruokailun valistus- ja neuatyita:
ruokaympyra, ruokakolmio ja lautasmalli [177,198l1i0kaympyrassa ravintosiséalloltdan samankaltaisetevikkeet
on ryhmitelty samoihin lohkoihin ympyréassa. Lohkojeoko vastaa eri elintarvikeryhmien keskinaistidaita
ruokavaliossa (pieni lohko rasvoille, isoja lohkbgdelmille, leivalle ja lihavalmisteille). Ruokapyrassa
peruselintarvikkeet naytetdan sellaisina kuin kajatne ndkee kaupan hyllyilla. Ruokaympyraé kaytekin mallina
ateriakokonaisuuksia koostettaessa.

Ruokakolmion (ruokapyramidin) ideana on naytté&kawvalio ylospain kapenevana kolmiona, jonka leveana
kantaosana on joka aterian yhteydessa nautittavsnuekavalio [177,193]. Ruokailun perustaksi atetéu
viljavalmisteet ja peruna. Kolmion seuraavalla tasovat kasvikset, hedelmat ja marjat, joita sy@idpaivittain
runsaasti. Huippua kohti edetessa tulevat vasthanjh maitovalmisteet, joita kéytetdan kohtuelis rasvattomia ja
vaharasvaisia vaihtoehtoja valiten. Ruokakolmioiphila ovat runsaasti energiaa, mutta vahén suajacaineita
sisaltavat rasvat, virvoitusjuomat ja makeisetajg@ytetaan hyvin vahan.

Lautasmalli havainnollistaa suositeltavan ateriakdonpanon. Ruokalautaselle on keratty ruokaa,sitiéf puolet
lautasesta taytetaan kasviksilla, neljannes pdryrrésille tai pastalle ja loppu neljannes katkai-lihavalmisteille
[177,193]. Juomaksi suositellaan rasvatonta taéikgdvaista maitoa ja tarpeen mukaan yksi tai kzdsia leipaa,
jonka paalla on pehmeéaé rasvaa. Marjat tai hedgéitkd@ituokana taydentavéat lautasmallin.

Sokerille kannattaa sanoa ei — eli ei makeaa mthalelta

Perustietoa

Sokereiksi kutsutaan hiilihydraatteja, jotka koestuyhdestd (monosakkaridit) tai kahdesta (disakkar
sokeriyksikdsta [105,193,1321]. Monosakkaridit inyesit sellaisenaan ja disakkaridit hajoavat heipostytyviksi
monosakkarideiksi, joten ne nostavat veren sokeneasti. Tavallisimmat monosakkaridit ovat glukgadruktoosi,
joista puolestaan koostuvat ravinnon yleisimmaakiksridit laktoosi, maltoosi ja sakkaroosi. Dekesia
(rypalesokeria) on runsaasti makeissa hedelmidsédrjajassa. Urheilija tekee viisaasti valttdessidta nopeita
sokereita ja tyydyttaa hiilihydraattien saannin imartkaisempien ja monipuolisempien kompleksi-hytinaattien
avulla (imeytyvét hitaammin) [1663]. Valkoinen sok@sakkaroosi) on tosi ravintokdyhaa vatsantagtetiaramellit
ovat pelkka sokeria, johon on lisatty varia ja ke@koista makua [193]. Toffeessa ja suklaassasakdi runsaasti
rasvaa, joten urheilija tekee viisaasti pitaess$diani yhdesta karkkipaivasta viikossa. Erdaidendiamointitutkimusten
mukaan ruokavalioon lisatty sokeri ja ylipaino s&f#pin 2 diabetes ovat yhteydessé toisiinsa, magtasta ei vallitse
tayttd ymmarrysta tiedemiesten kesken [1601].

Valtaosa lisatysta sokerista ruokavaliossamme odigie sokerijuurikkaasta tai sokeriruo’osta ermigt'tavallista
sokeria” eli sakkaroosia [1594]. Myds siirapit, @mttisokeri (jossa on saman verran glukoosia jktérosia), fruktoosi,
glukoosi, tarkkelyssiirappi, isoglukoosi (glukodgiktoosisiirappi) ja hunaja kuuluvat tahéan ryhméésatyksi
sokeriksi ei yleensa lasketa esimerkiksi hedelnjssaarjoissa tai niista valmistetuissa mehuiska siaidossa tai
maitovalmisteissa luonnostaan esiintyvia mono-4gakkarideja [1594]. Suomalaiset syévat noin 3%ugdasta
sokeria vuodessa [210].

Vahahiilihydraattista ruokavalio suosivat ns. algkeajat pitavat sokeria vaarallisena, jopa tul&b@duaiheuttavana ja
lievimmilladn nalanhallintaa sekoittavana [1321%id&ntuntijat kiistelevat sokerin vaaroista.

SyOmishairiét urheilussa

Perustietoa

Seka kotimaiset etté kansainvaliset tutkimukset osaittaneet, etté tyttd- ja poikaurheilijoidemewvniinien ja
kivennaisaineiden saanti on yleensa riittavaa koitgksittaisia ravintoaineita lukuun ottamatta,ttau
energiaravintoaineiden jakautuminen ei ole urhelfannalta optimaalista ja voi johtaa hairidihin $551586,1587,
1588,1589]. Urheilija tarvitsee apua voidakseerska®m oikeaoppisen ravintokokonaisuuden [1584]. $sfitriot ovat
jatkuvasti kasvava ongelma. Syomishairididen summdssa riskiryhmassa, nuorten naisten keskuudessa,
sydmishairididen esiintyvyys on jopa 15-16% [22%P4 leisimmat sydmishairidt ovat sairaalloinerhidiittaminen,
anoreksia nervosa, ja ahmimisongelma bulimia nery284,229,353, 552]. Hoikkaa vartaloa suosividreilulajien
aktiivisimmat harrastajat muodostavat yhden sydaiighiden riskirynmén. Tiukka itsekuri, hoikat uilij@ihanteet,
laihduttaminen, heikko itsetunto ja kova harjoiitéittyvat monen nuoren urheilijan paivittaisedareaan
[204,229,590]. Nuorten urheilijoiden nopea painaqtus on kuitenkin vakava terveysriski. Ylenmaaeaihuoli
oman kehon painosta, tiukan ruokavalion noudattamierilaisten haitallisten laihdutuskuurien kokgéd
harjoitteleminen silloinkin kun pitéisi levatéa owugypillisia tunnusmerkkeja sydomishéiribvaarastddp Valmentajan
ja urheilevan nuoren vanhempien tulee reagoidastiimerakavasti, silla lieviinkin sydmishairioihilittyy
terveysvaaroja. Tytdilla energian saannin rajoittem yhdessé rasittavan harjoittelun kanssa saaitieattaa
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muutoksia sukupuolihormonien (estrogeenien) erdgka. Kuukautistoiminta hairiintyy ja nuori altistu
osteoporoosille [353,1148,1184]. Luuston huokoissem seurauksena mm. rasitusmurtumariski kasvaa.
Syodmisongelmien ennaltaehkaisemiseksi urheilijoidaitsemustietoa tulee lisata [353]. Nain vaheaaetvaarista
ruokailutottumuksista aiheutuvaa laihduttamisendda. Myds valmentajien tietoutta ravitsemuksesgdmishairidista
seka painon ja suorituskyvyn vélisista yhteyksisidsyyta lisatd. On aina tarkkaan harkittava, mjgemilloin
urheilevan nuoren kanssa aletaan keskustella la#rdisesta - jos se ylipaatadan on tarpeen. Uraeifijhduttavat
paljon sukupuolesta, urheilulajista tai kehon kapsiksesta riippumatta ja yleisin syy painonpudatekson fyysisen
suorituskyvyn parantaminen [1584,1590].

Moniin esteettisiin urheilulajeihin, mm. balettja taitoluisteluun, liittyy tekijoita, jotka voivaiheuttaa painon
liiallista tarkkailua, laihduttamista ja hairiintytia syomiskayttaytymista [1184,1584]. Syomishétéi@siintyy myos
miesurheilijoiden keskuudessa [929,1108,1584]. iBldiharvinaisuus miesurheilijoilla johtaa tohtomtnia Baumin
[1347] mukaan siihen, ettd se havaitaan myds hanmnRiskit kasaantuvat samoihin lajeihin kuin ilkgin:
esteettiset (nayttavyys, kehon kauneus) urheitfi@iness, voimistelu, tanssi), lajit joissa akesta elimiston
rasvaprosentista on hyotya (maastohiihto, makihypmratonjuoksu) ja painoluokkalajeihin kuten egdaini, judo ja
nyrkkeily [1525,1590,1591, 1592]. Jatkuva painontkoallointi, toistuva laihduttaminen ja kova hatjelu voi johtaa
héairiintyneeseen syomiskayttaytymiseen tai syonnigiiin [1590].

Urheiluinnostus voi menna joillakin miehillé niiritikélle, etté se johtaa laajamittaiseen anabolisteroidien kayttoéon.
On harmillista kun kantautuu téllaisia uutisia ullm@aailmasta. Onhan liikkunta toisaalta yksi pantyaia tapoja pitaa
kurissa syémishairio.

Urheilijan terveys ja ravinto

Perustietoa

Hyvin monet seikat vaikuttavat urheilijan terveyteKilpaurheilussa on tunnetusti olemassa tapatnija
rasitusvammojen riski [1184]. Terveysriskit vaileteht melkoisesti lajien kesken niin, ettd kestatggspinen
harjoittelu on terveyttd edistavaa jos terveyde#éallisia doping-aineita ei kayteta ja jalkapaikka painonnosto voi
useammin aiheuttaa esim. nivelrikkoa myohemmaélla j&186]. Eniten sattuu urheiluvammoja naisséitga:
kasipallo, lentopallo, jalkapallo, karate, judggékiekko [1184]. Harjoitteleminen ja kilpailemineairaana voi olla
terveydelle vaarallista. Esimerkiksi tulehdustautékana kova rasitus voi johtaa taudin pitkittyees ja pahenemiseen
seka olla daritapauksissa hengenvaarallista [1184].

Mité& enemmaén urheilija harjoittelee, sen tarkednsnkadukkaan ravinnon saaminen tulee [1434]. Hidejan aikana
kulutetaan energiaa, hiilihydraatteja ja rasvaatanmyos vitamiineja ja hivenaineita kuluu eritggeénien mukana
[1212]. Tama vuoksi kovaa harjoittelevan urheiligtaisi kiinnittda huomionsa ruokavalioon, koskaden
hyddyllisten ravintoaineiden kulutus on normaaliarempi. Energiankulutuksen takia urheilijalla Egnséa ole
ongelmana ylipainosta johtuvat vaivat. Urheilijaithn kuitenkin merkillisena tapana sy6da runsaatiisia
sokerivalmisteita kuten esim. pastaa, suklaatfljp&2]. Tama usein muodostaa ongelmia, koska kappdmoituu
paljon. Hapan keho on herkk& saamaan kroonistemojeai lisaksi myos erilaisia virus- ja bakteeritatbja. Kovasti
harjotteleva urheilija voi sairastua usein juuméi vuoksi. He eivat syo0 riittavasti eméaspitoistakaa, joka
tasapainoittaisi happo-emés tasapainon ja liséitaish myds vitamiineja, kivennéis- ja hivenaindit212].

Tunnettu tosiasia on, ettd urheilusuorituksen akamergiankulutus nousee kymmenkertaiseksi [413k&ista tédssa
asiassa on ymmartaa, etté jokainen urheilija oiidylaka ei koskaan sovi sellaisenaan oppikirjoféisitykseen esim.
oikeasta ravinnosta [37]. Tarkeata olisi selvitisilollisesti mika on jokaisen urheilijan optimasn energiatasapaino
(energy balance) [37,45,55, 57,193]. Energiatasaflaitarkoitetaan energiansaannin ja —kulutuksetusta.
Positiivisen energiatasapainon vallitessa ihmiriteool, koska osa ylimaaraisesta energiasta varastmsvana. Urheilu
sinansa nayttaisi houkuttelevan nuoria terveellemruokailutottumusten (enemman hiilihydraatiejaitamiineja,
vahemman rasvoja) pariin [42]. On tarke&aa opetthailijalle alusta pitden oikeat ruokailutottumukp&], silla
lahjakkaiden, motivoituneiden ja hyvin harjoitetlen huippu-urheilijoiden kilpaillessa voi olla edéo voiton ja
tappion vélilla 16ytyy ravinnosta [48]. Kilpaurhaija kovatasoinen harjoittelu ovat energiaa, hivesita ja vitamiineja
kuluttava stressi elimistélle ja urheilijan on ymmgitava, etta ravintovaatimukset ovat siksi hytéirkedsséa roolissa
[373].

Erityisesti kasvuikaisten lasten [51,56,71, 60Tipmen tyttdjen ja naisten [44] on syyta tarkkadi@mistaan. Lajeissa
joissa on hyotya laihasta olemuksesta (voimistgtkanmatkan juoksu, uimahypyt, taitoluistelu jaddinen baletti) on
vaarana liilan niukka ruokavalio yhdistettyna kovaarjoitteluun [44,54]. Kuukautisten jaddessé poiviimeistaan
tarkistettava ravintotilanne ja mahdollisesti vaérharjoittelun rasittavuutta [88,1148,1427]. Nas
miestaitoluistelijoilla on todettu niukkuutta rudkesa, joka saattaisi pitkan paalle heikentadaiilisuorituksia
[49,1113]. Mielenkiintoista on lukea, ettd nuoritia tehokkaampi rasvan poltto ja parempi valmihsi@eaerobista
harjoittelua [758]. Amerikkalaisessa tutkimuksefst07] selvisi, etta voimailua harrastavat nuotavat
terveellisemmin kuin urheilua harrastamattomatdkétinsa. Tutkimukseen osallistui 4746 lukioikaistibrta. Osa
harrasti séannoéllisesti voimailua, osa voimaa vaajoukkuepeleja ja osa ei harrastanut saannétlisgtéaén urheilua.
Tutkimuksessa selvitettiin nuorten ateriat, valgpaénergiansaanti, tdrkeimpien ravintoaineidentsgaliikkuminen.
Urheilun harrastaminen nakyi mm. reippaammassaaisen syomisessa. Voimalajeja ja rajuja joukkuggele
harrastaneiden proteiinin, raudan ja sinkin saantirheilemattomia suurempi. My6s urheilua hamain poikien
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kalsiumin saanti oli urheilemattomia suurempi, muyttdjen kalsiumin saanti oli niukkaa riippumatta
urheiluharrastuksesta. Nayttaa silta, etta urhdihraastavien poikien ja tyttdjen ruokavalio on &yW¥ytot tosin
voisivat lisata kalsiumin saantia juomalla saénsédti esimerkiksi rasvatonta maitoa.
Klassinen ravintopyramidi (food guide pyramid) orvé perusta urheilijan ravintotottumuksille [49pitaan siitd, etta
kasvisten kulutus on lisdantynyt urheilijoiden kasttessa, eldinrasvat ovat alkaneet vaistya kasviestieltéd ja
suolan kayttdé on vahentynyt.
Urheilujuomat risking
Perustietoa
Urheilijoiden nauttimat mehut, urheilu- ja virvofjuomat ovat happamia ja pehmentavat hammaskiilldttomissa on
usein myds sitruunahappoa, joka selvasti lisda haep vaurioitumista. Hapan juoma yhdessa urhsdlééytettavien
hammassuojien kanssa voi aiheuttaa suurta vahimoanaskiilteelle [74,189,209]. Itse asiassa, kaikke
haitallisimpia juomia hampaiden kannalta ovat juurhieilujuomat, joiden pH on 3-4 ja sokerisisalt@®% [189]. Kun
liséksi urheilujuoma nautitaan erityisesti kovapsigen rasituksen yhteydessa ja suun kuivumistiasa@siintya, voi
hapan ja sokeripitoinen juoma tehdéa pahaa jalkeidphdle. Talla tavalla tapahtuu hampaissa ns. évemsgelma
[189], joka on huomattavan yleinen vaiva aktiivieithjoilla. Kasvuidassa hampaat vaurioituvat herkemiuin
aikuisena, jota makeita juomia nauttivan nuorereilijan on huomioitava [209].
Fyysisen rasituksen aikana syljen eritys on vahmsmta sen suojaava vaikutus heikentynyt. Urhedujien
nauttiminen on lyhytkestoisessa urheilusuoritulae$sensé turhaa. Vesi on hyva janojuoma [74].
Urheilujuomien nauttiminen lilkkunnan aikana
Perustietoa
Liikunnan aikaiselle nesteen nauttimisille on latiirkaksi jarkevaa vaihtoehtoa: vesi tai urheilujpolesi on sopiva
juoma lajeissa, joissa energian kulutus on seramerahdista, ettei pelkoa energiavajeesta tai gekemin laskusta ole.
Tyypillisesti tallaisissa tapauksissa on kyse méykyista harjoituksista (alle 1-1,5 h), joissaitas ei ole jatkuvaa
(esim. pikajuoksu) tai se on kevytta (taito/tekkékarjoitus) [82].
Kun rasituksen energiankulutus on suurempaa (snpité&esto tai suurempi teho) hiilihydraattipitoisereilujuoman
nauttimisella voidaan tuoda lisdenergiaa harjoiteks joka voi ndkya parempana suorituskykyna lilagsa ja
parempana glykogeenivarastojen hupenemisen eldigig2]. Ei ole mitd&n nayttod, etta jokin yksitein
kaupallinen urheilujuoma olisi ylivoimaisesti pangirkuin kaikki muut [764]. Rasituksen aikana nautienergian voi
kuvitella my6s nopeuttavan tai helpottavan liikunj@lkeisen palautumisen eri osa-alueita (glykogesynteesi,
proteiinisynteesi), mutta tastéa ei ole selvaé #etaséksi urheilujuoman hiilihydraatit parantavatsteen imeytymista,
milla on merkitysta pitkékestoisissa suorituksigdaissakin lajeissa urheilija voi jaksaa harjo#dilyvin nauttimalla
pelkkaa vetta — kyse onkin lahinna siita, etta injemaa nauttimalla voi jaksaa viela hiukan pamam[82].
Hyvin pitkékestoisessa ja kovatehoisessa liikurenggs 2 h) tai kuumalla ilmalla harjoiteltaessaeilujuoma on
ehdoton valinta myds sisaltdamansa natriumin vueksinsaan hikoilun seurauksena elimistdsta poisattiumia.
Tassa tapauksessa on erityisen haitallista jayapeallista juoda natriumitonta nestetta (kuten)yegla se laimentaa
elimistdon hupenevaa natriumin méaraa entisestddaksi kohtuullinen natriumin maara tekee juoman
maukkaammaksi ja lisd& ndain juodun nesteen méaBrigisen haastavissa olosuhteissa kuten erittdimiassa
ilmastossa on my®s huomioonotettava, etta urheitojan natrium-pitoisuus ei ole yleensé optimaaliren
urheilujuomaan voidaankin tallgin liséta hyvin giepaus (0,5 g/litra) suolaa [82]. Usein suolajiséi ole kuitenkaan
valttmaton mikali ruokavalio sisltda suolapit@isineksia, kuten leipda, valmisruokia tms.
Urheilijalle on tarjolla kaupan hyllylla runsaastilaisia urheilujuomia [1374]. Harvoin naista uitbgiomista on
ratkaisevaa hyotya harjoittelussa tai kilpailutiessa. Kaytanndssa parjaa mainiosti myos kotikdlastHarjoitusta
ennen ja sen aikana kannattaa juoda raikasta ktmsigtta tai hyvin laimeaa mehua noin 15 min véateitunpuoleisia
kulauksia. Harjoituksen jalkeen suosittelen kotsisa marjoista (mansikka, mustikka, puolukka, \tade tyrni)
valmistettuja kevyesti sokeroituja mehuja [13743rkeinta on, ettd mehu on maistuvaa ja urheilij@lefiaén juo
mehua. Tarkeda on juoda ennen kuin on kova jalé@ janontunne toimii hieman jalkijattdisesti nasteen mittarina.
Harvoin harjoittelu on niin rankkaa, etta tarvitamimeraalilisia. Varsin edullisen ja hyvaltd maista mineraalijuoman
saa aikaiseksi puristamalla tuoreen appelsiininywgian tai greipin mehua matalahiilihappoiseenengalivesijuomaan
(vichyvesi). Trendikk&at ja varsin kalliit pullotétvedet lienevat turhia urheilijalle Suomen olaissutta ulkomailla
ne voivat olla paikallaan. Jos haluaa olla trenslik@i hankkia hienon tyhjan vesipullon ja tayts&a vesijohtovedella.
Kaupallisten, katevien, hiilihydraattipitoisten eitujuomien kaytto lienee perusteltua valmistauakgsa pitkakestoista
likuntasuoritusta varten (maraton, vaelluksetgtithiintomatkat, triathlon jne.) [1374].
Kovan urheilusuorituksen tai harjoituksen jalke@#ipi erdan ravitsemusasiantuntijan [233] mukadaa pioda
sellaista urheilujuomaa, joka on hivenen hapanépat juoma pitda veren pH:n alhaalla ja edistaéoheon
palamista lihaksissa. Happamana juomana suositaitéetoa puolukka-, mustikka- tai karpalomehua [233
Yhteenvetona todettakoon, etté hyva urheilujuoma:
. yllapitaa hiilihydraateista saatavan veren gldi@son

mahdollistaa tehokkaan hiilihydraattien oksidarati

yllapitéda nestetasapainon

antaa elektrolyytteja

ei aiheuta oireita vatsalle

on jonkin verran hapan
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maistuu hyvalta

Verensokerin nousuun vaikuttavia tekijoita

Perustietoa

Verensokerin suurenemiseen vaikuttavat mm. seuraekigit [206]:

: Matalan verensokerin nostamisessa yksi on yiigielen — glukagoni hormoni. Katso Glukagoni.

Hiilihydraattien rakenne (mono-, di- ja polysakilld). Vapaa glukoosi imeytyy kaikkein nopeimmin,
koska se ei tarvitse lainkaan ruoansulatusta. Seetitkehon kaytettavissa. Hitaammin imeytyvat fodsi,
sokerialkoholit kuten myds disakkaridit ja tarkkeNe polysakkaridit ja muut hiilihydraatit, jotkévat pilkkoudu
imeytyvaan muotoon, kulkeutuvat paksusuoleen, jbsgseerit kayttavat niitd ravintonaan (ks. ravikutitu). Ruoka-
aineissa imeytyminen nakyy seuraavasti: Verensakerstavat nopeasti peruna, banaani, rusinat faypkeri.
Keskinkertaisesti nostavia ovat pasta, puuro, &ipglperunalastut ja kuivakakut. Verensokeriaaigti nostavat ovat
omena, pavut, hedelméasokeri, maito ja tomaattik§lt®3].

Aterian koostumus. Ravintokuitu (erityisesti \etdiukeneva kuitu) ja rasva hidastavat hiilihydtiaa
pllkkoutum|sta koska ne hidastavat mahalaukuretybinistéd. Veteen liukenevaa ravintokuitua on heidskn
marjoissa, herneissa ja palkokasveissa seké oljeakaarassa.

: Ruoanvalmistus. Ruoanvalmistuksen aikana tarkkely imeytyminen voi joko parantua (esim.
perunan keittdminen) tai heikentya (resistentikiélyksen muodostus).

Ruoansulatus ja imeytyminen. Ruoansulatuskantianinta ja kunto vaikuttavat ravintoaineiden
pllkkoutum|seen ja imeytymiseen.

Insuliini. Insuliinihormoni mahdollistaa glukoospaasyn verenkierrosta kohdekudoksiin, jolloin
verensoken laskee. Verensokeriin vaikuttavatkin haiman kyky tuottaa ja erittéda insuliinia kuiry@s insuliinin teho
soluihin.

Hiilihydraattipitoisten ruokien aiheuttamaa verekesin suurenemista kuvataan usein ns. glykeemisaliksilla (Gl),
jonka avulla ruoka-aineen sokeristumista verrataeieaan leipéén tai glukoosiin [206]. Katso Glykeen indeksi.
Kun veren sokeri- ja insuliinitasot lisdantyvat,aikaansaavat kyllaisyyden tunteen. Vastaavastinver
glukoosipitoisuuden pieneneminen alle normaalineaitaa nalantunteen. Siksi nopeasti verensokeuigestavat
ruoka-aineet aikaansaavat vain lyhytaikaisen lggigden tunteen [920,1487].

Epéasaanndllinen ruokailu voi aiheuttaa verensolggilahtelua. Pitamalla kiinni sdénndllisista adistia ja valipaloista
voidaan pitda verensokeri tasaisena [1312].

Vesi — urheilijan perusjuoma

Perustietoa

Vesi (H20) on urheilijan ja kuntoilijan perusjuonsaorastaan valttamaton ravintoaine [946,1663]i Wesurvallinen
ja hyva vaihtoehto ennen ja jalkeen liikunnan dékénnan aikana. Ihminen kestaa nalkéaa useitskej&, mutta ilman
juotavaa vain pari paivaa [142]. Kesahelteilla &ettrvitaan useita litroja paivassa levossakinoitslun
aiheuttamasta lisatarpeesta puhumattakaan [1333@3 Myds viileissé olosuhteissa nestettéd menétetEpopaivan
aikana normaalisti 2-3 | ja menetys on korvattaxanjalla ja vesipitoisella ruoalla. Nestetasapambsiblehtiminen
yllapitéda harjoitteluvalmiutta arkena ja optimobsituskyvyn ennen kilpailua. Sdannéllinen vedentti@inen parantaa
myds urheilijan vireystasoa: kylmé vesilasillingrkistad ilman energiajuomien tai kahvin sivuvaikkgia [133]. Vesi
on voittajien juoma [194]. Veden juominen pitkinig& on hyva tapa, johon jokaisen kannattaa pyHKdign
arkijuomisesta muodostuu rutiininomainen itsestéémyygs helpottuu myds suorituksenaikainen nesteentiminen.
Vesi osoittautui vahiten vatsavaivoja aiheuttavakégssa 18 km juoksussa [1136].

Suomalainen vesijohtovesi on laadukasta eika paitlovesi ole ratkaisevasti parempaa [133]. Usessantapauksissa
vesijohtovesi on suositeltava vaihtoehto, ei vahgiksi, ettd pulloveden juominen tulee hyvin kkdli. Jos
paikallisessa kaivo- tai vesijohtovedessa on maikiofe eika juominen houkuttele on riittdva vedaorinen hyva
turvata pullovedella. Ulkomailla pullovesi on ehimbasti turvallisin, ja monta kertaa ainoa, vaihitoe

Virvoitusjuomia harkiten

Perustietoa

Perinteiset virvoitusjuomat ovat varjattya soketti&gjoihin on lisatty erilaisia makua antavia adiag¢193].
Kolajuomissa on liséksi niukanlaisesti kofeiiniamk8rin takia niissé on siten melko runsaasti eaargf hdesséa
pullollisessa virvoitusjuomaa on noin 14 palaa siakg noin 530 kJ (125 kcal) energiaa [142]. Tamtélimatta
juomat eivat aiheuta mainittavaa kyllaisyyden tutmfl414]. Sokeria sisaltavat virvoitusjuomat \atiaiheuttaa
huomattavaa vaihtelua aterianjalkeisessa verentag@ssa erityisesti jos potilaan sokeritasapambumno [1601].
Sokeroitujen virvoitusjuomien juominen lihottaa$ép Tama on havaittu varsinkin USA:ssa, missardéenttia
lapsista on ylipainoisia [203,1596,1599]. Tutkijeirdmukaan sokeroitujen juomien kulutus voi johti@aynoisuuteen,
koska nestemaisena saatua ylimaaraista energieail@a vahentdd muussa ruoassa. Amerikkalaiseksautlsessa
on todettu nuorten pystyvan pitdmaén painonsadajitamalla pois sokeroidut virvokejuomat [1328yht-juomissa
sokeri on korvattu keinotekoisilla makeutusaineillaeimmiten aspartaamilla ja asesulfaamilla [192].1Ne eivét
sisalla energiaa. Yllattavalta voi siksi vaikutseauraava tutkimustieto: Erédéssé tanskalaistutkigssgesjoukko
ylipainoisia koehenkil6ita arvottiin ryhmiin, jostsa sai sokerilla makeutettua ja osa keinotegiismkeutettua
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juomaa yli 10 viikon ajan [1596,1600]. Koehenkifjyydettiin noudattamaan tavallista ruokavaliot@asyomaan
itsensé kyllaisiksi. Sokkotutkimuksen ansiosta k#dilot eivat tienneet, mihin ryhmaan he kuuluikgmmenen
viikon kuluttua huomattiin, etté keinotekoisestikeatettuja juomia saaneet eivat olleet kuluttanébemman energiaa
eivatka pudottaneet painoaan merkittavasti (0,5 8gh sijaan ryhma, joka sai sokerijuomaa, lihakkaéérin 1,3
kiloa, ja ryhmalaisten verenpaine kohosi. Tutkimakvistaa nesteméisessé olomuodossa olevan sokerise
virvoitusjuoman voivan liséta energiansaantia f#gwan positiiviseen energiatasapainoon. Emme rikaizn tieda
tdhan syytd, emmeka mydskaan tieda, onko ateriaidisella tai niiden aikaisella juomisella tai ja@n hiilihapolla
vaikutusta. Tutkimus osoittaa kuitenkin, ettd kéakoisten makeutusaineiden kaytté ei laihduta. dalta, emme voi
vetaa johtopaatoksia siitakaan, aiheuttavatkohmanlista.

Jos haluat tarkkailla painoasi, kayta virvoitusjuamarkiten. Mitattdman ravintosisallén takia vitusjuomia ei ole
jarkevaa kayttaa ruokajuomina eika paivittaisimiojgsammuttajina [193]. Virvoitusjuomat ovat osa nsakulttuuria
ja voi olla vaikea saada valistustydlle vastakaiksin. hampurilaisia syovista murrosikaisista. Witusjuomia
monilla tavoin muistuttavia urheilu- ja energiajuarkannattaa myds juoda harkiten. Biologisestiedle ihmista ei
ole tarkoitettu nauttimaan nesteitd, joissa onginar[1596]. Vesi on luonnollinen juoma, eikéd muideehujen ja
juomien kayton historia ole vield kovin pitka. Saroksi voimme olettaa nestemaiselléd sokerilla atesdlaisen
vaikutuksen ruoansulatuskanavan ruokahalua saatefmrmoneihin (greliini, GLP-1, PPY, jne.) kuinirkeissa
ruoissa olevalla sokerilla [1596].

Virvoitusjuomien kasvu on Suomessa jatkunut vahyanaionna 2002 suomalaiset joivat noin 72 litraa
virvoitusjuomia vuodessa [235]. Suomessa virvoitasjien kulutus on kaksinkertaistunut kymmenessélessa. Yha
vahemman liikkuvat juovat enemman virvoitusjuon$a.ei ole hyva yhtald.

Vitamiinit, yleista

Perustietoa

Vitamiineiksi kutsutaan sellaisia ruoan luonnodigilamaa yllapitavia komponentteja, jotka eivatrak/oja,
proteiineja tai hiilihydraatteja ja joiden tarve erittdin vahainen (ug-mg/vuorokausi) [180,206,9P101,1129,1487,
1492]. Elimistd ei usein mydskaan pysty niitd valramaan itse riittdvia maéria ja niiden puute &kéntynyt
hyvaksikaytto johtaa tunnustettaviin puutosoireili289].

Puutteellinen vitamiinien tai mineraalien saanti lveikent&d suorituskykyé joko suoraan (raudanpuatevalillisesti
[82,1492]. Inminen tarvitsee kolmeatoista vitandintka jaetaan tavallisesti vesi- ja rasvaliukoigl101,1289,1492].
Vesiliukoisia ovat B- ja C-vitamiinit ja rasvaliulgia A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Vesiliukoisten \émiinien ylimaara
erittyy virtsaan kun taas A- ja D-vitamiinit varagtivat maksaan ja voivat suurina annoksina kéapitkittyessa johtaa
myrkytystiloihin [46,177]. Vitamiinien kirjaimiin prustuva jaottelu ei ole aivan looginen [173]. @siésti B-ryhman
vitamiinit ovat keskenaan aika erilaisia ja parewiikin kayttaa naista vitamiineista niiden kehiga nimia.
Historiallisista syista kuitenkin kirjaimen perustia tehty jaottelu on edelleen kovin yleinen. Bagoksessa kaytan
molempia jaotteluja rinta rinnan. Riittdvan monipoen ruokavalio takaa sen, etta jokaista vitaraiiggadaan paivan
aikana nautittua tarpeeksi. Muun muassa viljavatets hedelmat, kala, liha ja maitovalmisteet déeteita
vitamiinien saannin kannalta. Jotkin vitamiineigiamivat perékkaisissa reaktioissa, ja yhden vitaimiriittdmaton
saanti heikentda toisen/toisten vitamiinien toimnf206,920,1487]. Energia-aineenvaihdunnassaitogeita B-
ryhman vitamiineja, ja yhden vitamiinin vahainemusi voi hidastaa/estad seuraavia reaktioita. \itaem
paivittaisesta tarpeesta vallitsee erilaisia k#sity asiantuntijoiden kesken [1190].

Vaikka harjoittelu lisdakin vitamiinien tarvettaincdb0% verrattuna normaalivaestoon saavat urhigijjska
noudattavat hyvin suunniteltua monipuolista ruokava lahes aina myads riittavasti vitamiineja, eiktamiinilisia
tarvita [73,82,83, 94,346,347, 348,349,479, 506,9276, 1420,1492,1618]. Kovaa harjoitellessa aaattittenkin
mielesta olla niin, etté urheilija tarvitsee norihggestdd enemman B, C ja E-vitamiineja [83] ja
kestavyysjuoksijanaisilla voi olla puutteita D-vitéanin saannissa [94]. Motivaation tai mielikuvikén puute
ruoanlaitossa, puutteelliset ruoanlaittotaidotijeeknen elamantyyli saattavat joissain tapauksisskuttaa ruokavalion
ravintoainesisaltvon siind maarin etta vitamiinsaanti jaa liian pieneksi [506]. Tallaisissa tapassa
monivitamiinivalmisteen kayttd on perusteltua j@siteltavaa [83,94]. Myds monipuolisesti sydvatailifat kayttavat
usein monivitamiinivalmistetta. Esimerkiksi 67% U®Aaitoluistelijoista kayttavat saanndllisesti
monivitamiinivalmisteita [109]. Naiden valmisteid&éyttd on edullinen tapa (valmisteesta riippuerRQQ@/paiva)
lopettaa ihmettely ravintoaineiden saannin riitiadgsta [73]. Kayttdon ei myoskaan yleensa liitkejs, joten kayttd
on vaaratonta joskin useimmissa tapauksissa tusiiayitamiinivalmisteen kaytélla ei ole vaikutassuorituskykyyn,
ellei urheilijalla ole selkeda puutostilaa. Seaaij yksittiisten vitamiinien erittéin suurten arien®ttaminen on
harvoin perusteltavissa, ja saattaa olla jopa latta[73,162]. llander on ottanut sellaisen kamnetta joidenkin
vitamiinien kohdalla perustarvetta selvasti suur@sta saannista on hydtya urheilijan elimiston hséédddssa ja
suorituskyky voi ndin ehka jopa parantua [73,16MNgjihin kuuluisivat antioksidantit, lahinna C-vitani ja ehkd myds
E-vitamiini [73]. C-vitamiini vahentaa flunssarigkurheilijoilla, joilla flunssanriski on suurenturkovan harjoittelun
johdosta. Monipuolisesti hedelmia ja kasviksialsis@sta ruokavaliosta saadaan hyvin runsaasttasiinia, joten C-
vitamiinivalmisteen kaytosta saatava lisahyoty gedenalainen. Asiantuntijat kiistelevat yha edelleigamiinilisien
tarpeesta urheilijoilla [804].

Mikali vitamiineja ei saada riittavasti, pienenekétosten vitamiinipitoisuudet véhitellen [206,92487]. Yleisina
oireina esiintyy mm. vasymysta ja artyisyytta. Muitamiineille tyypilliset puutosoireet ilmaantuvesta
my6&hemmin. Vaikka vitamiinien yhteydessa mainitg&sittaisia puutosoireita, on kuitenkin epatoderiistéa, etta
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puute johtuisi vain yhden vitamiinin riittdmatton@saannista [206]. Yleensa vitamiinin toimintaritdssa vaatii
my®s muita ravintoaineita. Esimerkiksi foolihapddireoimiseen tarvitaan B12-vitamiinia ja B6-vitamiin toimintaan
riboflaviinia. Muutamien vitamiinien klassiset postilat, kuten keripukki, ovat harvinaisia Suomegsssa vaeston
vitamiinien saanti ruokavaliosta on paasaantoisativaa. Klassisia vitamiinien puutoksia esiypngnimmakseen
kehitysmaissa, joissa vitamiinien puutokset vojeataa jopa kuolemaan [206]. Esimerkiksi A-vitarmipuute on
yleisin sokeuden syy maailmassa ja vuosittain siked-vitamiinin puutoksen vuoksi 250.000 lasta§?0
Teollisuusmaissa joidenkin vitamiinien vahainennsaeoi sen sijaan edistaa kroonisia elintapasés@ukuten sydan-
ja verisuonisairauksia. Omana riskirynmanaan olatmlistit seka yksipuolisesti tai erittéain vahsyovat henkilét,
joiden vitamiinien tarve on lisdantynyt (esim. raaka olevat ja imettavat naiset). Suomessa raviositsiksiin nahden
tydikaisten vitamiinien saanti on hyvalla tasodimoastaan D-vitamiinin ja foolihapon saanti jaésstuksia
pienemmaksi [174,206].
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